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POVZETEK

Stres je fizioloski, psiholoski in vedenjski odgovor posameznika, ki se skusa
prilagoditi in privaditi na notranje in zunanje pritiske (stresorje). Nekaj stresa
potrebujemo, saj nam omogoc€a, da se osredotoCimo, sprejemamo odlo€itve in
delujemo pozitivno. Kadar pa postane stres tako intenziven, da se ne moremo
sprostiti, zacutimo nemoc in stisko. Takrat smo pod vplivom Skodljivega stresa.

Vzroki za stres na delovnem mestu so prevelike zahteve, delo pod pritiskom,
prepletanje vlog, nacini komuniciranja in stiki z drugimi.

Posledice neobvladljivega kroni¢nega stresa se odrazajo na celotnem organizmu.
Povzroc€i lahko Custvene, fizi€ne in dusevne tezave. S stresom pa so povezani tudi
nezdravi vedenjski vzorci in razvade, kot so alkoholizem, kajenje, prekomerno
uzivanje hrane ...

Stresni odziv pa ni nekaj neozdravljivega. Ko odkrijemo vzrok stresa, ga lahko sami
odpravimo. Pomembno je, da smo samozavestni, da znamo upravljati s ¢asom in
racionalno razmis$ljati, da ustvarjamo boljSe medc¢loveske odnose ter da skrbimo
zase.

Tako kot stres je zelo nevarno tudi izgorevanje na delovhem mestu. Vpliva na nase
zdravje, zmozZnosti premagovanja ovir in nas osebni zivljenjski slog. Lahko povzro€i
resne motnje v opravljanju dela.

KLJUCNE BESEDE

- stres

- stresorji

- obvladovanje stresa
- simptomi stresa

- ravnovesje stresa



Title: Stress at work
ABSTRACT

Stress is a modern term that simply means you are experiencing an abnormal
amount of pressure. A certain amount of pressure is essential to help you meet life,s
challenges, release your creativity and fuels continued personal growth. Once
presure falls outside the range with withch you feel comfortable, however, it can lead
to the unpleasant physical and emotional symptoms associated with distress.

Pressure is so important for survival that your body is programmed to produce a
stress response known as the fight-or-flight reaction. This reaction — due maunly to
the effects of adrenaline — produces most of the physical and emotional feelings of
stress would not occur, but you would also not respond appropriately to the tasks
and dangers of everyday life, you would not last long in the corporate and urban
jungles of modern existence.

Most people spend the major part of their waking life at work, and they are identified
with the type of work they do. People will say, for example, he is an architect, she is
professor of anthropology, he is an electrician, she is unemployed. Your work goes
a long way towards denoting your status in life, and it is common practice for social
introductions to include a statement or questions about what someone does for a
living. As well as paying the bills, work should be a valuable source of satisfaction
and positive pressure. All too often, however, it becomes a source of negative
stress.

Job stress can undermine your sense of personal worth and dignity. Different
administrative styles can stir up different kinds of unconscious conflicts within
workers — an enginner, secretary, executive or printer — yet everyone expects to
gain satisfaction from the particular job they perform. Nowdays, workers are
demanding in increasing degree of fulfilmentas human beings.
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- stress
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- stress symptoms

- stress balance



KAZALO

2. TEORETICNIDEL ...ttt
2. 1 DEFINICIJA STRESA ..ottt e e e e e e e eees
2. 2. RAVNOVESUJE STRESA ... oottt
2. 3VRSTE STRESA ...ttt e e e eeeeeeeees

2.3. 1 NOrmMalNi SIrES ....eeeiieiiiiiiiieie et eeeeeeenenees

2. 3. 2 Pozitivni ali prijazni StreS ........coovveiiiiiei e

2. 3. 3 Negativni ali SKOdIjiVi StresS .......ccuuiiiiiiiiie e

4 VZROKI STRESA NA DELOVNEM MESTU......uuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiienes

2. 4. 1 DELOVNI POGOUL ...ttt e e e e e e

2.4.2 DELOVNA OBREMENITEV ...

2.4.3DELOVNICAS ...t

2.4

2.4

2.

.4 ORGANIZACIJSKA STRUKTURA, KLIMA IN KULTURA...........cceee.
.5 STRES, KI IZHAJA IZ VLOGE IN ODGOVORNOSTI

V ORGANIZACIL ...
. 6 KONFLIKTI MED VLOGAMI .....ooiiiii e
7 ODGOVORNOST ZA ZAPOSLENE ..o
. 8 RAZVOJ KARIERE, STATUS, PLACILO ......ocoovoireeieieiieeeeiee e
. 9 SVOBODA ODLOCANUJA IN NADZORA ........cocooviierereeeeeeeee e
.10 MEDSEBOJNI ODNOSI NA DELOVNEM MESTU........ccccoiiiiiiiiiene
. 11 1ZPOSTAVLJENOST NADLEGOVANJU IN NASILJU

NA DELOVNEM MESTU......ooiiiiiiie e
4. 12 SPREMEMBE ...
POSLEDICE STRESA ... .o
5.1 POSLEDICE STRESA Z VIDIKA DRZAVE .........ccccoceeeeeeceereenan
5. 2 ZDRAVSTVENI ABSENTIZEM ..o
5.3 STROSKI ZDRAVLJENUJA ....ooomimiiiiiieieieieieiee et
5. 4 STROSKI PREZGODNJIH UPOKOUJITEV ......cooviieieieieieieieiciceeeeeenes
5. 5 POSLEDICE STRESA Z VIDIKA ORGANIZACIJE........ccccceiiiiiiiiinnn
5. 6 POSLEDICE STRESA Z VIDIKA POSAMEZNIKA .......cccoiiiiiiiieneen.
5.7 VPLIV STRESA NA ZDRAVUJE ...
5. 8 VPLIV STRESA NA ZMOGLJIVOST ....oiiiiiiiiiii e
5.9 STROSKI POSLEDIC STRESA PRI POSAMEZNIKU...........................
KA
6.
6.
6.
6
6.
6.

NN
N N N NN

KO PREMAGATI STRES ..o
1 PRAVILNO DIHANJE ... .o
2MEDITACIJIA ..
S VIZUALIZACIJA ...

6 KAKOVOSTEN SPANEC ... ...
6. 7 DOPOLNILNE OBLIKE ZDRAVLJENJA ...
NASVETI ZA PREMGAOVANJE STRESA NA DELOVNEM MESTU .........
IZGOREVANJE NA DELOVNEMU MESTU ..o
. 8.1 VZROKI IZGOREVANJA NA DELOVNEM MESTU......cccoviiiiiiiiee.
. 8. 2 OSNOVNI UKREPI ZA PREPRECEVANJE IZGOREVANJA NA

DELOVNEM MESTU ..ot
2.9 VPLIV STRESA NA UCINKOVITOST .....ocvoiiiiiiieieicicieeeeee e

NIN N
NNONPNPNNNNNNONNNNNNNNNON



2. 9.1 ZNAMENJA STRESA ... 28

2. 9. 2SIMPTOMI STRESA ... 29
2.9. 3 DOGODKI V ZIVLJENJU KOT VIR STRESA .....cocotiiriririeieieieeeeeenns 29
2. 10 OBVLADOVANJE IN PREMAGOVANJE STRESA, NASTALEGA
NA DELOVNEM MESTU ... 30
2.10. 1 TEHNIKE IN METODE INDIVIDUALNEGA
PREMAGOVANJA STRESA ... 31
2. 10. 2 TEHNIKE ZA DOLGOROCNO PREMAGOVANJE NAPETOSTI ....... 32
2. 10. 3 ORGANIZACIJSKI PRISTOP K OBVLADOVANJU
IN PREMAGOVANJU STRESA ... 34
2. 11 STRES V PODJETUIH ...ooii e 39
2.11.1 STRES NA DELOVNEM MESTU......coiiiiiiiiieiee e 39
2. 11. 2 INDIVIDUALNI STRESORUJI .....coeiiiiiiiie e 39
2. 11. 3 SKUPINSKI STRESORUJI.....ooeiiiiiiiiiiiiiiiie e 41
2. 11. 4 ORGANIZACIJSKI STRESORUJI ....oooiiiiiiiiiiiiiic e 42
3. METODOLOSKI DEL ..ottt 44
3. 1 PREDSTAVITEV PROBLEMA ... .. 44
3. 2 PREDSTAVITEV OKOLJA ... ..o 44
.3 HIPOTEZA e e 44
3.4 METODE DELA ..o 44
4. RAZISKOVALNI DEL ... 45
4.1 REZULTATI IN INTERPRETACIJA .. .o 45
5. SKLEPI IN PREDLOGI ZAKLJUCEK ..........c.ceuiueiereieieieieicieeeeses e, 71
5. 1POTRDITEV HIPOTEZE........c e 71
5.2 ZAKLJUCEK .....ovveitieieceieeeeeeeee ettt 71
6. LITERATURA ... 74

T.PRILOGA .. 78



B&B-Visja strokovna Sola Diplomsko delo visjeSolskega strokovnega Studija

1. UVOD

Obremenitev v sluzbi je v razvitem svetu dale¢ najpomembnejSi povzrocitelj stresa.
Glede na rezultate neke novejSe raziskave, je kar 69 odstotkov delodajalcev
prepriCanih, da je prav stres tisti faktor, ki najbolj ogroza zdravje zaposlenih. Sluzba
postaja sinonim za stres in to je pojav, ki ga opazajo po vsem svetu. Ker sem tudi
jaz zaposlena, sem se odlodila, da bom v diplomski nalogi pisala o stresu na
delovnem mestu. Moj namen je podrobneje opisati stres, opozoriti na njegove
posledice, ki so lahko zalo nevarne ter seveda predstaviti tudi nacine, kako
premagati stres na delovnem mestu.

Stres je pozitiven pojav, ki nam omogoca prezivetje. Podoben je elektriki — zviSuje
budnost, povecCuje energijo in izboljSuje ucinkovitost. Kadar je elektricna napetost
previsoka, ima stres lahko neugodne posledice, na primer neustrezen odziv na
zunanje situacije. Stres je Skodljiv in nevaren zdravju, kadar imamo obcutek, da
zahteve okolje presegajo nase zmoznosti. Kadar se to zgodi, se pojavijo telesni in
Custveni simptomi stresa. Njihova oblika je ponavadi pogojena z dednostjo in
temperamentom. Posledice stresa lahko pustijo na C&loveku trajne posledice.
Poznajo se tako na nasem telesu in zdravju, kot tudi v nasem vedenju, mislih in
predvsem Custvih. Prav zato je pomembno, da odkrijemo vzrok stresa, kajti samo
tako ga lahko tudi odpravimo.

Natancneje bom opisala metode, kako lahko sami obvladamo stres. Obvladati stres
pomeni odlodujode vplivati na pojav, potek in stopnjo stresa. Ce se bomo stresa lotili
z glavo, bomo zmanj$ali tveganje za zdravje, izbolj$ali odnose z ljudmi doma in na
delovnem mestu, postali bolj zmogljivi in u€inkoviti.

Tudi izgorevanje na delovnem mestu dosega dandanes epidemi¢ne razseznosti.
Danasnje delovho mesto je v ekonomskem in psiholoSkem smislu hladen,
negostoljuben in nadvse zahteven prostor in zato so ljudje Custveno, duhovno in
telesno izérpani. Ta fenomen je najveCja ovira na poti k boljSemu delovhemu
Zivljenju.

Pomembno je vedeti, da stres ni nikoli posledica zahtev okolja in sposobnosti kot
takih, ampak le naSega odnosa do teh zahtev in sposobnosti. Klju¢ do uspesnega
obvladovanja stresa je doseganje ravnovesja med pritiskom, ki smo mu lahko kos,
in preobremenjenostjo s teZavami, ki nas ovirajo.

Svetlana Nikoli¢: Stres na delovnem mestu Stran 8 od 82



B&B-Visja strokovna Sola Diplomsko delo visjeSolskega strokovnega Studija

2. TEORETICNI DEL

2. 1 DEFINICIJA STRESA

Stres (lat. Napetost, sila, mo€an vpliv, ki deluje na osebo) je telesna in psihicna
reakcija na zunanje in notranje stresorje. Kot tak je opazZen tudi pri niZjih Zivalskih
vrstah, pa tudi v svetu rastlin (npr.: ko je nek znanstvenik premaknil kaktus iz okolja
v katerem je bil vse svoje »zZivljenje«, je zaCel odmirati, ko pa ga je vrnil nazaj na
svoje mesto, je spet zazivel). Lahko ga opredelimo tudi kot obéutek ogrozenosti
telesa ali duha.

Stres je nelodljiv del naravne zgradbe Zivljenja. Vsaka okolis€ina, v Kkateri
posameznik znajde, lahko povzro€i stres. Obi¢ajno povzroci tako pozitivne kot tudi
negativhe posledice, vendar so vecje pozornosti navadno delezni prav negativni
pojavi. Ni fenomen sodobne civilizacije, pa€ pa spremlja ¢loveka od trenutka ko je
postal druzbeno bitje. Je posledica ¢loveske nepopolnosti na vseh nivojih, od psiho-
bioloskega, intelektualno-mentalnega pa vse do socialnega nivoja.

Na sploSno je znano, da stres nastaja v tistih okolis¢inah, ki posamezniku
predstavljajo psihi¢ne ali fiziCne zahteve (zobobol, tekmovanja, izpiti ...), prav tako
pa na njegov nastanek vplivajo Custvene situacije (ljubezen, sovrastvo...), vendar pa
med stresorje pripisujem tudi stanja, ki se na prvi pogled zdijo popolnoma
nepovezana s stresom (veselje, zabava, potovanije ...).

Med drugim lahko za stres napiSemo tudi to, da z njim oznaimo moderni nacin
zivljenja. Stres daje pecat drugi polovici 20. stoletja in predstavlja simbol nasega
prostora in ¢asa. Za vecino ljudi pomeni stres nekaj slabega. Dejstvo je, da stres ne
vpliva samo na ¢&loveka, ampak tudi na gospodarstvo, ki ga obcuti kot povecano
odsotnost z dela, izgubo proizvodnje, zmanjSamo produktivnost, nezgode na
delovnem mestu, upad ustvarjalnosti in upad svezih idej. Ce pomislimo, lahko
reCemo, da smo v stresu v skoraj vsaki situaciji, seveda pa je potrebno pri tem Se
omeniti, da so nekatere situacije oz. dogodki bolj ali manj stresni, iz tega pa lahko
sklepamo, da stres ne vpliva vedno negativno, in da zato poznamo ve¢ vrst stresa,
kar pa bom opisala v nadaljevanju naloge.

Z zdravstvenega vidika pa z besedo stres oznacCujemo telesne simptome, ki jih
povzroCi povecana napetost. DoloCena stopnja stresa je povsem normalna, saj
pomaga premagovati izzive vsakdanjosti. Previsoka stopnja stresa pa povzrodi
neprijetne in tudi nevarne odzive telesa. V bistvu gre za odziv organizma na
delovanje stresorjev, ki jih je precej in lahko reemo, da prezijo na nas na skoraj
vsakem koraku. Ob sprozen stresni reakciji se telo odzove s povecano koli¢ino
adrenalina v krvi, sprosti se energija v mozganih in miSicah, pospes$i se dihanje in
sréni utrip ter poveca krvni pritisk.
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2. 2. RAVNOVESJE STRESA

Stres lahko opredelimo kot dojemanje zahtev na eni strani in sposobnost za
obvladovanje zahtev na drugi strani. Razmerje med dojemanje zahtev in oceno
sposobnosti za kljubovanije pritiskom odlo€ilno vpliva na doZivljanje stresa.

2. 3 VRSTE STRESA

Poznamo tri vrste stresa, kot jih navajata Looker in Gregson (Looker in Gregson:
Obvladujemo stres, 1993), in sicer naslednje:

- normalni stres,
- pozitivni ali prijazni stres,
- negativni ali Skodljivi stres.

2. 3. 1 Normalni stres

O normalnem stresu govorimo takrat, kadar je nade pocéutje dobro in obremenitve
dojemamo kot nekaj normalnega in vsakdanjega. Nimamo obc¢utka, da smo pod
stresom, sooCamo se s povsem vsakdanjimi situacijami, ne po¢utimo se ogrozene

2. 3. 2 Pozitivni ali prijazni stres

O pozitivnem stresu govorimo, kadar smo v stanju pripravljenosti, vendar to stanje
pozitivno, prijazno vpliva na naSe telesne in duSevne sposobnosti ter na
ucinkovitost. Ta stres deluje nam v prid, imamo obcutek, da smo zahteve sposobni
obvladati in imamo obcutek prijetnega vznemirjenja, pri tem si Zelimo novih izzivov
in zanimivejSih nalog.

2. 3. 3 Negativni ali Skodljivi stres

Kadar so zahteve vecje od naSih sposobnosti, nas obhaja bojazen, da ne bomo kos
zahtevam. Teh zahtev je lahko preve¢ ali premalo, lahko so nam na poti postavljene
ovire, za katere menimo, da jih ne bomo mogli obvladati. Ce takemu stresu pustimo
prosto pot, lahko povzro€i upad ucinkovitosti, zmogljivosti in nastanek bolezni.
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2. 4 VZROKI STRESA NA DELOVNEM MESTU

Vecina vzrokov za stres pri delu izhaja iz delovnega okolja in so posledica delovnih
obremenitev, delovnih razmer, delovnega okolja, prekomernega dela,
organizacijske, strukture, klime, kulture ter vioge in odgovornosti na delovnem
mestu, medsebojnih odnosov in sprememb v organizaciji (Cox et al. 2000, 44).

Cooperjev model stresa pri delu pravi, da je potrebno ugotoviti, meriti in razumeti tri
loCene probleme: prvi€, vire stresa oziroma stresorje, ki obstajajo v delovnem okolju,
drugi¢, moderatorje odziva na stres, to so tiste znadilnosti posameznikov, Ki
oblikujejo na$ odziv na stres, in tretji¢, rezultate izpostavljenosti virom stresa (Cox et
al. 2000, 44).

Model je usmerjen na naravo in podrobnosti stresorjev pri delu, njihovo interakcijo z
osebo ter individualne in organizacijske rezultate. Model predlaga, da vire stresa
razdelimo v Sest razlicnih kategorij, in sicer na delo, vlogo v organizaciji, odnose
med zaposlenimi, razvoj kariere, organizacijsko strukturo in klimo ter delo — druzina.

Neskladja med delavcem in delovnimi pogoji lahko ustvarjajo pritiske, ki posledi¢no
vplivajo na razvoj stresa. Pretirane zahteve in pritiski na delovhem mestu so lahko
rezultat slabega nacrtovanja dela, vodenje in nezadovoljivih delovnih razmer.
Posledica tega je lahko, da delavci ne dobijo zadostne podpore nadrejenih in nimajo
nadzora nad svojim delom in z njim povezanimi pritiski (Leka et al. 2003, 1).

Raziskave kazZejo, da se najvec€ stresa pojavlja pri delu, kjer zaposleni niso sposobni
izpolniti pretiranih delovnih zahtev in prenesti pritiskov zaradi pomanjkanja znanja,
sposobnosti in podpore ostalih zaposlenih. Ce so delavci sposobni izpolniti delovne
zahteve, Ce imajo potrebno znanje, ¢e imajo nadzor nad delom, ki ga opravljajo in
Ce imajo dolo¢eno stopnjo odlocCitev pri delu, je manj moznosti, da pride do stresa pri
delu.

2. 4.1 DELOVNI POGOJI

Fizi¢ni stresorji, kot so prekomeren hrup, vroCina, vibracija ali delo s toksi¢nimi ali
nevarni substancami lahko povzrocijo stres oziroma zaposleni lahko postanejo bolj
obcutljivi na stresorje pri delu zaradi izpostavljenosti. Dejavniki, ki jih najdemo v
fizi€nem delovnem okolju, imajo direkten vpliv na zaposlenega, fizi¢no, psihi¢no in
psihosocialno. Posledice vpliva fiziénih stresorjev se kazejo na ucinkovitost,
produktivnosti in delovni storilnosti ter zdravju tako posameznika kot celotne
organizacije (Sutherland, Cooper 2000, 86).

Ceprav je zvok koristen in pomemben za Zivljenje &loveka, pa lahko glasen zvok ali
hrup slabo vpliva na varnost in zdravije zaposlenih. Hrup lahko povzroci
nepopravljivo okvaro sluha, poleg tega pa je eden kljunih dejavnikov za stres na
delovnem mestu (EUOSHA, 2005).

Hrup v delovnem okolju je lahko povzrogitelj stresa tudi pri zelo nizkih ravneh in
ogrozen je lahko vsak, ki je izpostavljen hrupu. Visja je ravne hrupa in daljSa je
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izpostavljenost, veCje je tveganje za poSkodbe v zvezi s hrupom. Hrup lahko
vzajemno deluje z drugimi nevarnostmi na delovhem mestu in povec€a tveganje za
delavce tako, na primer:

e poveca tveganje za nezgode pri delu s prekritiem opozorilnih znakov;

e vzajemno deluje z izpostavljenostjo nekaterim kemikalijam in tako dodatno
povecuje tveganje za okvaro sluha;

e je dejavnik, ki povzro&a stres v zvezi z delom (Cili za delo, 2005).

Vsak dan je na milijone delavcev v Evropi izpostavljenih hrupu pri delu in vsem
tveganjem, ki jih le-ta povzroci. Vsak peti evropski delavec mora vsaj polovico ¢asa
na delovhem mestu govoriti glasneje, da ga lahko drugi sliSijo, sedem odstotkov
delavcev pa ima teZave s sluhom zaradi hrupa v zvezi z delom. Evropski kriteriji
postavljajo mejo povprecne 8-urne izpostavljenosti hrupu na 85 dB(A). Zelo visokim
hrupa je najveC delavcev izpostavljenih v proizvodnji in rudarstvu. Glavne vire hrupa
najdemo Se v gradbenistvu, kmetijstvu, prometu ter drugih dejavnostih. Hrup se vse
pogosteje pojavlja kot problem tudi v storitvenih dejavnostih, kot so izobraZevanje,
zdravstveno varstvo, bari in restavracije (EUOSHA, 2005).

Dosedanje raziskave dajejo zadosten dokaz o vzro¢ni povezavi med poklicno
izpostavljenostjo hrupu in razvojem povisanega krvnega tlaka ter boleznimi srca.
Hrup lahko povzro€a tudi motnje sporazumevanja in kvalitativne motnje spanja
(prebujanje, plitkejSe spanje), utrujenost, motnje koncentracije in pozornosti, ter
povzro¢a zmanjSano delovno ucinkovitost. Nekatere raziskave opisujejo tudi mozen
Skodljivi u€inek hrupa na razvoj bolezni dihal (koni¢ni bronhitis, bronhialna astma),
prebavil (vnetje sluznice Zelodca, rana na zelodcu), imunski sistem ter dusevne
motnje. Hrup vpliva tudi na pocutje delavcev in se kaZe v razpoloZljivosti ter
preobremenjenosti (EUOSHA, 2005).

Vibracije obCutimo kot zvok na nizki stopnji. Vibracije lahko ez &as povzrodijo
strukturno poskodbo telesa. Izpostavljenosti vibracijam daljSi ¢as vpliva na zdravje,
tako da povzroCa izgubo ravnotezja, utrujenost, odrevenelost ali okornost prstov,
mozno poskodbo kosti, miSic in sklepov. Zaposleni, ki delajo v kovinski industriji, so
izpostavljeni vibracijam kot viru stresa (Sutherlan, Cooper 2000, 90).

Temperature, ventilacija in osvetljava spadajo tudi v skupino potencialnih stresorjev
pri delu. Nezadostna osvetljava je jasen faktor povzroCanja nesrec¢. Cilj dobrega
sistema razsvetljave je zagotoviti varno delo in oblikovati prijazno okolje. Slaba
razsvetljava povzro€a napor za oc€i, kar povzro€a vizualno utrujenost, poskodbo oci,
glavobole, tesnobo in frustracijo.

Neprimerna temperatura negativno vpliva na delovno zmoZznost, pove€uje moznost
nezgod pri delu, ogroza zdravje zaposlenih in deluje stresno na organizem.
FizioloSki odzivi na temperaturne pogoje so odvisni od zaposlenih in so pri vsakem
posamezniku odvisni od situacije. Problem nastane, kadar je v delovhem okolju
prevroCe, premrzlo, prepih ali pa je prevec zaposlenih. Produktivnost fizicnega dela
se zmanjSa v mrzlem okolju, predvsem zaradi zmanjSanja obcutljivosti, po¢asnih
gibov, Ki jih povzro€a zas€itna obleka.

Raziskave so pokazale, da se zaposleni pogosteje pritoZujejo nad prevroim
delovnim okoljem kot premrzlim. Splosni u€inek dela v prevroc€ih delovnih pogojih je
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negativha reakcija na okolje, ki se kaze v zmanj3ani tolerantnosti do drugih
stresorjev, ki vplivajo na motiviranost zaposlenega.

Higiena oznacuje Cisto in urejeno okolje, ki je pomembno z vidika varnosti. Slabi
higienski standardi povzrocajo slabo zdravje ali bolezen in imajo negativen vpliv na
stopnjo morale. Med glavne vire stresa bi lahko Steli umazane, prasne delovne
pogoje, slabe prostore in pomanjkanje umivalnic. V umazanem okolju je vecja
verjetnost, da zaposleni vdihavajo prah in paro slabo shranjenih kemiénih
proizvodov. Zaposleni bi morali nositi ustrezne zasScitne obleke in uporabljati
naprave, pri tem pa bi morali biti tudi ustrezno spodbujeni, da jih uporabljajo.

Izpostavijenost nevarnostim najdemo na Stevilnih delovnih mestih. Nedavna
raziskava je pokazala, da ima 16 odstotkov delavcev v Evropski uniji opravka z
nevarnimi izdelki in da jih je 22 odstotkov izpostavljenih strupenim hlapom.
Izpostavljenosti nevarnim snovem se lahko pojavi na katerem koli delovhem mestu,
na kmetijah, v frizerski salonih, v avtomehani¢nih delavnicah, v kemi¢nih tovarnah.
Nevarne snovi nam lahko Skodijo na razlicne nacine. Nekatere povzroCajo raka,
druge vplivajo na plodnost ali povzro€ajo okvare ob rojstvu. Spet druge snovi lahko
povzrocijo poSkodbe mozZganov, okvare Zivénega sistema, astmo in tezave s kozo.
Poskodbe, ki jih povzroCijo nevarne snovi, lahko nastanejo Ze ob enkratni
kratkotrajni izpostavljenosti ali pa zaradi dolgotrajnega kopienja snovi v telesu.
Tema Evropskega tedna varnosti in zdravja pri delu 2003 je bila prepreevanju
tveganja, ki nastanejo pri rabi nevarnih snovi (EUOSHA, 2002).

2.4. 2 DELOVNA OBREMENITEV

Delovne obremenitve se pojavijo, ko so zahteve delovnega mesta vecje ali manjse
od zmoznosti zaposlenih, da jih premagajo. Delovne obremenitve sodijo med
najpogostejSe povzrodlitelje stresa na delovhem mestu. Tako prevelika kot
premajhna obremenjenost lahko povzro€a stres pri delu. Pri optimalni stopnji
delovanja se pocutimo kreativno, mirno in motivirano. Ko postanejo delovne
obremenitve vecje od zmozZnosti, da izpolnimo zahteve, se pojavi obcutek
izgorevanja, izpraznjenosti in utrujenosti. Ce ne &utimo izziva ali stimulacije, da
opravimo delo, ali ne verjamemo, da je na$ prispevek pomemben, je verjetno, da
imamo obcutek apatije, dolgoCasja, nizke morale ter pomanjkanje ob&utka vrednosti
(Sutherland, Cooper 2000, 69).

Poznamo kvantitativne in kvalitativhe delovne obremenitve.O kvantitativnih delovnih
obremenitvah govorimo, kadar mora zaposleni opraviti preve¢ ali premalo nalog v
doloCenem c&asu. Problem prevelike kvantitativne obremenjenosti je vedno bolj
pogost. Od zaposlenih se zahteva veC narejenega v enakem €asu, hkrati pa vecdja
produktivnost, odgovornost, natan¢nost ter hiter tempo dela.

O kvalitativnih obremenitvah govorimo, kadar se posameznik ne Cuti sposobnega,
da opravi dolo€eno nalogo, zardi pomanjkanja znanja, zmoznosti in izkuSenj ali pa
da doloceno delo ne izkoriS€a vseh potencialov, znanja in izkuSenj, ki jih ima
zaposleni. Pogosteje je v ospredju problem premajhen kvalitativne obremenjenosti,
saj posameznik nima priloZznosti, da uporabi pridobljene izkusnje, sposobnosti in
razvojni potencial. TakSna situacija postane lahko stresna samo zato, ker niso
izpolnjena individualna pri¢akovanja.

Svetlana Nikoli¢: Stres na delovnem mestu Stran 13 od 82



B&B-Visja strokovna Sola Diplomsko delo visjeSolskega strokovnega Studija

2. 4. 3 DELOVNI CAS

Nove oblike delovnega Casa, deljen delovni €as, podaljSevanje delovnega dne,
nadure, izmensko delo, no¢no delo dvojne sluzbe so dejavniki, ki delujejo stresno na
Cloveka. Evropska smernica dolo¢a, da je v drzavah C&lanicah 48 ur na teden
maksimalno Stevilo delovni ur. Danasnje delovno Zivljenje in poveCane zahteve po
storitvah zahtevajo vecjo poklicno dejavnost tudi ¢ez no€. Izmensko in no¢no delo je
povezano tudi z visjimi stopnjami stresa, vpliva na stopnjo metabolizma, raven
sladkorja v krvi, psihiéno ucinkovitost, delovno motivacijo ter na druzinsko in
socialno Zivljenje. Podatki kazejo, da 19 odstotkov zaposlenih v drzavah clanicah
Evropske unije leta 2000 delalo pono&i, v izmenah pa 20 odstotkov (Cernigoj —
Sadar 2002, 93).

2. 4. 4 ORGANIZACIJSKA STRUKTURA, KLIMA IN KULTURA

Organizacijska kultura je meSanica vrednost, prepri¢anj, predpostavk, pomenov in
pricakovanj, ki so skupna c¢lanom doloCene skupine. Organizacijska kultura
predstavlja klju¢ za ustrezno vedenje in reSevanje problemov, nam pove, ali v
organizaciji obstaja odprta komunikacija, podpora in medsebojno spostovanje ter ali
se cenijo mnenja delavcev in njihovih predstavnikov. Ustrezna organizacijska kultura
omogocCa prilagajanje okolju ter vpliva na povezanost znotraj podjetja. U&enje in
sprejemanje osnovnih predpostavk organizacijske kulture predstavlja za ljudi, ki na
novo dobijo zaposlitev, stresno preizkugnjo (Cernigoj — Sadar 2002, 95).

Znacilno za oslablijeno socialno okolje je pomanjkanje podpore sodelavcev in
nadrejenih ter slaba medsebojna komunikacija. To so pogosti vzroki stresa. Podpora
sodelavcev nam dviguje samozavest. Pomembno je, da pri opravljanju dela ¢utimo
pripadnost organizaciji. Velikokrat pa nadrejeni in podrejeni ne sodelujejo med
seboj, ne nudijo drug drugemu pomoci in podpore, v najhujsih primerih med seboj
sploh ne komunicirajo (Levi, Levi 2000, 17).

2.4. 5 STRES, KI IZHAJA 1Z VLOGE IN ODGOVORNOSTI V ORGANIZACIJI

Nejasnost vioge

Zaposleni morajo imeti jasno opredeljene vloge in odgovornosti v organizaciji.
Nejasnost vlog pomeni, da ni jasno opredeljena vloga in delovne zahteve
zaposlenega. Zaposleni nima dovolj informacij o svoji vlogi v podjetju ter o delu, ki
ga opravlja. Nejasnost vloge je glavni vir stresa predvsem za nove zaposlene ter
zaposlene brez izkusenj (EUOSHA, 2002).

2. 4. 6 KONFLIKTI MED VLOGAMI

Konflikt med vlogami se pojavi, ko zaposleni opravlja nasprotujoCe si naloge, z
razli¢nimi cilji oziroma kjer so si cilji in konflikti nasprotujoCi. Kadar je zaposleni
zadolzen, da zakljuCi dve nalog, katerih cilja sta konfliktna, na primer hitrejSe delo in
zmanjSanje napak, pride do konflikta med vlogami. O konfliktnosti vlog govorimo
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tudi, kadar se pojavijo s strani managementa neusklajene naloge, kadar sta dve
razlicni vlogi zaposlenega v konfliktu, na primer delo — druzina in kadar vloga
zaposlenega zahteva, da dela v nasprotju s svojimi osnovnimi vrednotami. Vedji kot
je razkorak med dvema ali ve€ vlogami, bolj intenziven je stres (Cox et al. 2000, 70).

2. 4.7 ODGOVORNOST ZA ZAPOSLENE

Odgovornost naj bi bila v organizaciji jasno opredeljena in formulirana ter usklajena
s pristojnostmi oziroma vlogo v organizaciji. Obstajata dve vrsti odgovornosti, in
sicer odgovornost za stvari (denar, opremo, stavbe in podobno) in ljudi.
Odgovornost za ljudi se je pokazala kot zelo stresna in rizicna za managerje (Cox et
al. 2000, 71).

Hiter razvoj novih tehnologij je prinesel odgovornost za sprejemanje odlocitev na
nizji ravni v organizaciji. To pomeni, da potencialni problem stresa obstaja, Ce
zaposleni niso usposobljeni ali pa imajo premalo izkuSenj, da obvladujejo nove
delovne naloge (Cox et al. 2000, 70).

2. 4. 8 RAZVOJ KARIERE, STATUS, PLACILO

Negotovost glede dela, slabo plagilo za delo, ki ga opravljamo, pomanjkanje
priloZnosti za rast, omejeno napredovanje in hitre spremembe so lahko potencialni
izvori stresa pri delu. Zaposleni imajo ob sprejetju sluzbe doloCena priCakovanja
glede napredovanja, plade, varnosti zaposlitve ter avtonomije. Ce njihova
priCakovanja niso uresniCena, izgubijo pripadnost in samospoStovanje.
Spremenjene organizacijske strukture in zmanjSevanje delovnih mest omejujeta
priloznosti za napredovanje in varnost zaposlitve, ki sta pomembna potencialna vira
stresa (Cox et al. 2000, 71).

2. 4.9 SVOBODA ODLOCANJA IN NADZORA

Svoboda odlo¢anja in nadzor na delovnem mestu sta pomembni pri kreiranju dela v
organizaciji. Svoboda odlo¢anja in nadzor pomeni, da imajo posamezniki dovolj
vpliva na nacin opravljanja svojega dela. Zaposleni morajo imeti dovolj nadzora, da
lahko nacrtujejo svoje delo in odlo¢ajo o tem, kako naj bi se opravljalo. Delovne
naloge naj bi bile obogatene tako, da bi lahko zaposleni koristno uporabili svoje
vescine (EUOSHA, 2002).

2.4.10 MEDSEBOJNI ODNOSI NA DELOVNEM MESTU

Ze Selye je menil, da je ugiti se, kako Ziveti z drugimi ljudmi, eden najbolj stresnih
vidikov v Zivljenju. Neprimerni odnosi med sodelavci in vodstvenim kadrom ter
vijimi vodilnimi delavci so bistveni za zdravje tako za posameznika, kot za
organizacijo (Cernigoj, Sadar 2002, 94).
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Poznamo tri skupine odnosov na delovhem mestu: odnosi med sodelavci, odnosi z
vodstvenim kadrom ter z vi§jimi vodilnimi delavci. Na odnose med sodelavci
negativno vplivajo predvsem tekmovanje, osebni konflikti ter osebe, ki so izredno
tehni¢no in storilnostno naravnane. Pri odnosih s podrejenimi se je kot problem
pokazala nesposobnost ravnanja z ljudmi, zlasti pri tehniChem in
znanstvenoraziskovalno usmerjenem kadru. Precej stresa lahko povzro€ajo tudi
odnosi s strankami, saj se pri delu z njimi zahteva individualne pristop, izredno
obvladovanije lasnih Custev in kazanje Custev, kot jih pricakuje organizacija.

2. 4. 11 IZPOSTAVLJENOST NADLEGOVANJU IN NASILJU NA DELOVNEM
MESTU

Nadlegovanje (angl. mobbing) na delovhem mestu je posebna oblika stresa na
delovnem mestu, ki izhaja iz medsebojnih odnosov. Mogo€e ga je opredeliti kot
neprimerno ravnanje z zaposlenimi ali skupino zaposlenih, ki ogroza fizi¢no in
psihicno zdravje in varnost pri delu. Nadlegovanje je neposredno povezano s
stresom pri delu in predstavlja precejSen problem za zaposlene v Evropi. Iz ankete
EU izhaja, da je bilo leta 2000 v Evropi priblizno 12 milijonov zaposlenih Zrtev
ustrahovanja. Ustrahovanje povzrofa gospodarskim druzbam dodatne stroske v
obliki vecje odsotnosti z dela zaradi bolezni in vecje fluktuacije zaposlenih, manjse
ucinkovitosti in produktivnosti.

Vsak zaposleni lahko postane Zrtev nadlegovanja. Dejavniki, zaradi katerih se
nadlegovanje pojavi, so kultura znotraj organizacije, nenadne spremembe, negotova
delovna mesta, slabi medsebojni odnosi, visoka zahtevnost dela, pomanjkanje
kadrovske politike in sploSna prisotnost pri delu.

Posledice so za zrtve ustrahovanja pogosto zelo hude. Na sploSno so dokazana
fizi€na, psihicna in psihosomatska obolenja, kot so stres, depresija, nezadostno
samospostovanje, fobije in drugo. Ce hogemo prepreéiti nadlegovanje, so izredno
pomembni pravoCasni ukrepi proti Skodljivimi delovnim razmeram. Delodajalci ne
smejo Cakati na pritozbe Zrtev, saj je v€asih tezko razlikovati med ustrahovanjem in
vsakdanjimi konflikti (EUOSHA, 2003).

Nasilje na delovhem mestu je pomemben dejavnik stresa na delovhem mestu.
Lahko ga opredelimo kot Zalitve, groznje in fizicno ali psihi€no nasilje s strani ljudi
izven organizacije, vkljuéno s kupci ali strankami, nad zaposlenimi na delovhem
mestu, kar ogroZa njihovo zdravje, varnost in dobro pocutje. Agresivno ali nasilno
dejanje je lahko nevljudno obnasanje, fizicno ali verbalno nasilie z namenom
prizadeti nekoga in napad z namenom $koditi nekomu.

Tvegana okolja nasilja na delovnhem mestu so predvsem storitvene dejavnosti, Se
posebej organizacije na podrocju zdravstva, transporta, maloprodaje, gostinstva in
izobraZevanja. Drzave Evropske unije pogosto navajajo zdravstvo kot enega najbolj
prizadetih sektorjev. Tudi sektor maloprodaje je zelo rizi€nha skupina. Med poklice,
za katere je nevarnost nasilja zelo velika, sodijo medicinske sestre in drugi
zdravstveni delavci, vozniki taksijev in avtobusov, blagajniki, policisti, varnostniki in
drugi (EUOSHA, 2003).

Posledice nasilja so pri posamezniku zelo razli¢ne, in sicer lahko pride do izgube
motivacije pri opravljanju dela, do stresa in slabega telesnega in duSevnega zdravija.
Lahko pride do post-travmatiénih simptomov, kot so strah, fobije in tezave s
spanjem. Negativni ucinki za organizacijo se kazejo v povecani odsotnosti z dela,
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upadajo€i motivaciji, zmanj8ani storilnosti, poslab3anju odnosov med delavci in
delodajalci ter v tezavah pri zaposlovanju novih delavcev. Rezultati ankete EU o
delovni pogojev za leto 2000 so pokazali, da so 4 odstotki aktivnega prebivalstva
bile Zrtve dejanskega fizicnega nasilja s strani ljudi izven delovnega mesta
(EUOSHA, 2003).

2.4. 12 SPREMEMBE

Spremembe v organizaciji so lahko tudi potencialni vzrok stresa. Med spremembe
lahko Stejemo trenutni poloZaj v podjetju ali spremembe v okviru delovnega mesta.
Spremembo lahko doZivljamo kot zaskrbljenost zaradi svojega poloZaja v podjetju
ali zaradi posledic, ki jih spremembe prinasajo. Prvi¢, ko gre za nas osebno in
drugi€, ko gre za naSe sodelavce, s katerimi smo v neposrednem stiku (Cox et al.
2000, 75).

2. 5 POSLEDICE STRESA

Ali je stres Skodljiv in ali ima negativne posledice, je odvisno od situacije, v kateri je
nastal, kako mocan je in kako dolgo traja ter ali je bil potreben glede na situacijo in
kdo ga je dozivel (Levi, Levi 2000, 22).

Ve& kot vsak Cetrti delavec v Evropski uniji trpi zaradi stresa pri delu. Stres na
delovnem mestu ni samo problem posameznika, marve¢ tudi druzbenega okolja, v
katerem Clovek deluje. DanasSnje raziskave o posledicah stresa na delovnem mestu
kaZejo, da posledice nosi tako posameznik, ki je izpostavljen stresu, njegova
organizacija in na koncu posledino druzba, saj vpliva na zdravstvene tezave,
poveCuje odsotnost z dela in znizuje produktivnost in konkurenénost gospodarskih
druzb. Stroski, ki so povezani z nizjo produktivnostjo in odsotnostjo z dela, so ved;ji
kot so stroski intervencij, ki odpravljajo ali zmanjSujejo vire stresa.

2. 5.1 POSLEDICE STRESA Z VIDIKA DRZAVE

Posledice, ki jih nosi drzava, zaradi stresa v zvezi z delo, se kazejo v obliki strodkov.
Sem lahko Stejemo stroSke zadrzanosti z dela (absentizem), stroSke zdravljenja in
stroSke prezgodnjih upokoijitev. Stroske, ki jih ima drzava zaradi posledic stresa, ne
moremo izraCunati s seStevanjem individualnih stroSkov in stroSkov organizacij, saj
se ti stroSki porazdelijo med posameznimi skupinami. Lahko pa jih ocenjujemo kot
delez zaCasne zadrzanosti z dela zaradi posledic stresa, glede na izgubljene
delovne dni v drzavi, izpad produktivnosti in zdravljenja zaradi posledic stresa (Hoel
et al. 2001, 50).

2. 5.2 ZDRAVSTVENI ABSENTIZEM

Pod pojmom zdravstveni absentizem razumemo izgubljene delovne dneve ali ¢as,
ko zaposleni zaCasno ne more delati zaradi bolezni ali poSkodbe. Nanj vpliva cela
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vrsta dejavnikov, od delovnih, socialnih, ekonomskih in drugih dejavnikov, katerim
so izpostavljeni zaposleni. Razli¢ne Studije kaZejo, da obstaja ve¢ kot 30 razli¢nih
dejavnikov, ki imajo na zaCasno zadrzanost od dela direkten vpliv. Stres zaradi dela
je uvrs€en med najbolj pogoste dejavnike zalasne zadrzanosti od dela. Zajema
Cetrtino odsotnosti z dela zaradi zdravstvenih tezav, povezanih z delom, ki trajajo
dva tedna ali veC. Po podatkih za leto 1999 ocenjuje, da stres na delovnem mestu
stane drZzave €lanice najmanj 20 milijonov evrov letno.

Absentizem ima Siroke dimenzije, ki se kazZejo tako v izdatkih za izplacCila
nadomestil, kakor tudi v nizji produktivnosti, izpadu proizvodnje in s tem tudi v
nizjem ustvarjenem bruto domafem proizvodu. Iz zdravstvenega absentizma
izhajata dve pravici z vidika delavca. Prva je pravica do zadrzanosti do dela zaradi
bolezni ali poSkodbe, druga pa opredeljuje njihovo pravico do denarnih nhadomestil
med odsotnostjo z dela.

V €lanicah Evropske unije vsako leto izgubijo 500 milijonov delovnih dni. Evropska
komisija se ukvarja s problematiko narasCajoega absentizma v Evropi. Stalis¢e
komisije je, da je stopnja absentizma odvisna od podjetja in njegovega
managementa. Kjer vladajo urejeni odnosi in kjer se zaposleni dobro pocutijo, je tudi
odsotnost manj.

Drzave Evropske unije, ki financirajo zdravstveno dejavnost in doloCene denarne
dajatve zavarovancev iz sredstev proracuna, se srec€ujejo z naras€ajoCimi izdatki za
nadomestila med zaCasno zadrZanostjo z dela. Zato ga skuSajo spraviti v okvire, Ki
bi bili sprejemljivi z vidika narodnogospodarskih moZzZnosti in interesov. Zmanj3ati
zelijo obseg zaCasne zadrzanosti z dela zaradi bolezni, zlasti pa doseci boljse
zdravje aktivne populacije, da bi bila ta delovno sposobna do svoje upokojitve in Se
dlje. S tem bi se zmanjSala nadomestila pla¢, pa tudi izdatki za zdravljenje bolezni in
poskodb. Hkrati pa to pomeni prizadevanje za vecji BDP drZzave in njene boljSe
razvojne moznosti (ZZZS, 2004).

Slovenija porabi okoli desetino zbranih sredstev v zdravstvenem zavarovanju za
nadomestila pla¢ zaposlenim, ki so zaCasno zadrzani z dela zaradi bolezni. Vsaj
toliko, kot je izplagal zavod, izplaCujejo za te potrebe svojim delavcem Se
delodajalci. V Sloveniji je leta 2003 skupno Stevilo izgubljenih delovnih dni zardi
absentizma zna$alo 11.044.227. Kako resen druzbeni problem je absentizem, kaze
poleg Stevila izgubljenih delovnih dni tudi delez BDP, ki ga v Sloveniji namenjajo za
nadomestila plaé za Cas zaCasne zadrzanosti od dela. Ne glede na to, kdo jih
izplaCuje, predstavljajo ti izdatki za drzavo kot celoto sorazmerno velik izdatek. Po
ocenah BDP, za leto 2003 se je povecal deleZz nadomestil pla¢ iz obveznega
zavarovanja v BDP kot tudi delez vseh nadomestil pla¢ v BDP. V letu 2003 je bilo v
Sloveniji skupno porabljenih ve¢ kot 84 milijard tolarjev, kar znaSa okrog 1,48 BDP
Slovenije.

Odsotnost z dela in stroski, ki nastajajo v zvezi s tem, zahtevajo usklajene aktivnosti
za obvladovanje zdravstvenega absentizma. Pri teh aktivnhosti bi morali biti v
ospredju ukrepi varstva pri delu in vecja skrb za delavce, njihovo dobro pocutje in
zadovoljstvo na delovhem mestu (ZZZS, 2004).
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2. 5. 3 STROSKI ZDRAVLJENJA

Stroski zdravljenja vkljuCuje stroSke obiska zdravnika, bolniSke oskrbe, stroske
zdravil in rehabilitacije (Hoel et. al. 2001, 51).

2. 5. 4 STROSKI PREZGODNJIH UPOKOJITEV

V to kategorijo stroSkov lahko Stejemo stroSke prezgodnjih upokojitev, ki so
posledica zdravstvenega stanja zaposlenih, ter stroSke izpada produktivnosti zaradi
prezgodnjih upokoijitev.

2. 5. 5 POSLEDICE STRESA Z VIDIKA ORGANIZACIJE

Stres na delovnem mestu postane organizacijski problem, ko zane povzrocati vecje
izgube prihodka, ko se zardi tega povecajo stroski in upade produktivnost. Dejstvo
je, da stres na delovhem mestu lahko povzro€i znatne finanCne izgube in
zmanjSanje donosnosti ter dejansko vpliva na uspesSnost organizacije (Leka et al.
2003, 9).

Posledice prisotnosti stresa na delovhem mestu, ki jih obCuti organizacije, je
naraS€anje stroSkov absentizma, zmanjSanje zanimanja za delo, upad
produktivnosti in uginkovitosti, prezgodnje upokojitve, nadomes&anje, sodni stroski,
izpad dohodka ter izguba dobrega imena in ugleda (Hoel et al. 2001, 43).

Delodajalci imajo za prizadevanje zmanjSanja zaCasne zadrzanosti z dela zelo
podobne razloge in interese kot drzava, saj zadrzanosti z dela zanje pomeni
povecanje neposrednih stroskov, ki jih predstavlja izpla€ilo nadomestil zaposlenim
med zacCasno zadrzanostjo z dela, plaCilo nadur za delavce, ki delajo namesto
odsotnih delavcev ter izplagilo plaé za zaCasno zaposlene osebe. Ob tem se
spopadajo z zmanjSano produktivnostjo, z vecjimi organizacijskimi napori in stroski
za zagotovitev nemotenega delovnega procesa, posledicami v kakovosti in
navsezadnje tudi z izgubo trga. Cedalije bolj je jasno, da lahko zdravstveni
absentizem obc&utno vpliva na oceno delovne sile pri posameznem delodajalcu, in
na oceno njegovih proizvodov, s tem pa tudi na njegovo konkurenéno sposobnost.

2.5. 6 POSLEDICE STRESA Z VIDIKA POSAMEZNIKA

Zdravje in bolezen sta posledica dolo€enih pogojev, ki izhajajo iz okolja. Delo lahko
vpliva na zdravje in dobro pocutje posameznika, tako pozitivho kot negativno. V
primeru optimalnih delovnih obremenitev lahko delo vpliva pozitivno tako, da
spodbuja ustvarjalnost in zmogljivost pri posamezniku. Negativen ucinke dela na
posameznika se kaze v poslabSanem zdravju zaposlenega, zmanjsSati zmogljivosti
na delovnem mestu in upadu motivacije (Levi, Levi 2000, VI).
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2. 5.7 VPLIV STRESA NA ZDRAVJE

Zdravje je osnova za kakovostno zZivljenje in delo. Nanj vplivata tako Zivljenjsko in
delovno okolje, kot nacin zivljenja. Delo lahko Skodi zdravju:

e Ce morajo delavci delati v nezdravih razmerah;

e Ce delavci niso primerno usposobljeni oziroma Ce ne izvajajo potrebnih
ukrepov in postopkov za prepre€evanje Skodljivih vplivov dela na zdravje;

e C&e medsebojni odnosi med delavci in vodstvenimi delavci ter med
delavskimi predstavniki in upravo niso urejeni (MDDSZ, 2000).

Posledice stresa na delovhem mestu lahko ¢utimo kot fizioloSke, psiholoSke ter
vedenjske spremembe pri posamezniku. Lahko pa se tudi kazejo v obliki
izgorevanja na delovnem mestu ali kot upad ucinkovitosti in zmogljivosti. Vse te
posledice imajo vpliv na zdravje zaposlenega in s tem posledi¢no na zdravje
organizacije ter celotne druzbe (Leka et al. 2003, 8).

Telesna znamenja stresa, kot so motnje v spanju, drgetanje, povecan krvni pritisk,
glavoboli, slabost, Zelod¢ne in druge prebavne tezave ter upad imunskega sistema,
spadajo med zgodnje znake stresa. Kroni¢ne bolezni se razvijajo po¢asneje in na
njihov razvoj vpliva ve¢ dejavnikov, ne le stres. Vendar je dokazano, da ima stres
posredno vlogo pri nastanku nekaterih kroni¢nih bolezni, kot so bolezni srca in
ozilja, rak, misi¢no-skeletne okvare, psihi€ne motnje, bolezni prebavil, oslabljen
obrambni sistem, poviSan krvni pritisk, sladkorna bolezen, zviSsana vsebnost
holesterola in ma&c¢ob v krvi, samomor in poskodbe pri delu (Sauter et al. 1999, 10).

Nezadovoljstvo z delom je najbolj oCiten psiholoski ucinek stresa na posameznika.
Posledice stresa se lahko kazZejo tudi v drugih psiholoskih oblikah, kot so tesnoba,
strah in razdrazljivost, druZinske teZave, depresija, nespecnost in sindrom
izgorevanja.

Stres ponavadi spremeni ustaljen nacin zivljenja in vpliva tudi na ¢lovekovo vedenje.
Raziskave so pokazale, da se ljudje v €asu hudi stresnih obremenitev zate€ejo k
prekomernemu uzivanju alkohola, nikotina, kofeina, pomirjeval in drugih zdravil,
vklju€ujejo spremembe v produktivnosti in rezultatih, pogosto odsotnost z dela ter
spremembe prehranjevalnin navad, teZzave v medsebojnih odnosih in v
komuniciranju (Levi, Levi 2000, 40).

Vse te posledice stresa lahko vplivajo na nastanek bolezni in slabega pocutja ter
negativno vplivajo na delovno produktivnost in storilnost.

2. 5.8 VPLIV STRESA NA ZMOGLJIVOST

Posledice stresa se odrazajo tudi pri na8i ustvarjalnosti in zmogljivosti. Delovna
storilnost je odvisna od razli¢nih dejavnikov, ki so lahko posledica delovni razmer v
delovnem okolju, delovanja organizacije ali pa individualnih dejavnikov. Med
individualne dejavnike lahko Stejemo nase osebnostne lastnosti, fizicne sposobnosti,
psihicno pripravljenost, ustvarjalnost, predanost delu, motiviranost za delo ter
usposobljenost za doloCene delovne naloge. K organizacijskim dejavnikom pa
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Stejemo delovno okolje in delovne razmere, vsebino in zahtevnost dela, medsebojne
odnose, zadostno placilo in stimulacijo ter slog vodenija.

Vpliv stresa na ucinkovitost pri delu je razviden iz krivulje ¢lovekovega delovanja
(Peter Nixon, londonski kardiolog), ki prikazuje pot od zdrave utrujenosti in
izCrpanosti do roba zloma. Zdrava utrujenost je posledica trdega dela in premalo
spanja. Odpravimo jo Zze s tem, da se dobro naspimo. Ko dosezemo zdravo
utrujenosti in se pri tem ne spocijemo, ker se pojavijo dodatne zahteve, ki ustvarjajo
nove pritiske, se lahko zgodi, da dejanska ucinkovitost zaCne upadati zaradi stresa.
Ce $e nismo na vrhu krivulje uginkovitosti, lahko svojo uginkovitost poveéamo. Ce
pa smo pri u€inkovitosti Ze dosegli vrhunec, bo krivulja zaela padati. 1z&rpanost se
lahko stopnjuje, postajamo vedno bolj utrujeni, ucinkovitost in delovna storilnost pa
se zmanjSujeta, ne dosegamo delovnih rezultatov in postajamo Cedalje bolj utrujeni.
Ta pot nas lahko pelje do zloma in posledi¢no vpliva na nase zdravje. Pomembno
je, da spoznamo lastno raven utrujenosti in si vzamemo ¢€as pocitek (Evans, Russel
1992, 119).

Ce je stres prisoten dalj ¢asa, se lahko pojavi izgorevanje (angl. Burnouf).
Izgorevanje je obcutek fiziéne in psihi¢ne iz€rpanosti, ki je posledica nenehne
izpostavljenosti vsakdanjim stresorjem pri delu. lzgorevanje se zacne z velikimi
pri¢akovanji. Zaposleni veliko vlozijo v delo, organizacija pa Zeli 3e ve¢. Pod
bremenom osebnih ciliev in zahtev podijetja, lahko pride do fizicne in psihi¢ne
iz€rpanosti. Ljudje v takdnih pogojih ne delujejo pozitivno na druge in imajo obclutek,
da niso ve€ sposobni, uspedno se spoprijeti s problemi. Razlika med stresom in
izgorevanjem na delovnem mestu je v tem, da slednja vkljuCuje razvoj negativnih
stali¢ vedenja do okolja, medtem ko se pri stresu to ne zgodi nujno. Zrtev stresa
lahko postane vsak, medtem ko izgorevanje lahko izkusijo samo tisti, ki z
navduSenjem zaénejo svojo kariero ter imajo visoke cilje in priCakovanja (Maslach,
Leiter 2000, 34).

2. 5.9 STROSKI POSLEDIC STRESA PRI POSAMEZNIKU

Posledice stresa vplivajo tudi na zviSanje individualnih strodkov. Pri posamezniku se
stroski kaZejo v obliki izgube dohodka ter izdatkov za zdravljenje. Zaposleni, ki je
zbolel na delovnem mestu, je upravicen samo do dolo¢enega dela dohodka, en del
krije delodajalec, drug del pa drzava. Pri izgubi dela ali pri pred€asni upokojitvi so
stroSki znatno vedji. Strodke posledic stresa na delovhem mestu, ki jim posameznik,
je tezko oceniti, ker so odvisni od prevelikega Stevila dejavnikov (Hoel et al. 2001,
40).

2. 6 KAKO PREMAGATI STRES

V tem poglavju svoje diplomske naloge bom predstavila nekaj najpogostejsih ter
nam najbolj dostopnih individualnih oblik oziroma nacinov spro3€anja kot glavno
orozje proti vplivom stresa. Ce navedemo samo podatek, da dandanes v zahodnem
svetu za arteriosklerozo ali poapnenjem Zil, katerega posledica je infarkt, umira
skoraj polovica ljudi, je odlocitev Ze na dlani — nemudoma moramo narediti seznam
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glavnih stresorjev, ki v naSe Zivljenjske prinasajo napetost, dolociti, kako le-ti
vplivajo na nas in kakdne so njihove posledice, in jih Ze naslednji trenutek zaceti
odpravljati v ¢im vecji meri. To je prvi korak k Zivljenju brez stresa, saj brez tega tudi
vse ostale metode sprod€anja ne bi dosegla svojega namena.

Zavestno spros$Canje je najmocCnejSe orozje proti stresu. Kadar smo utrujeni,
prestraseni ali izpostavljeni kaksni drugi stresni situaciji, si lahko pomagamo s
Stevilnimi preprostimi tehnikami za telesno in duSevno sprodCanje. Ne glede na
okolis€ine in na vrsto stresa, ki smo mu izpostavljeni, lahko raven adrenalina v
telesu obdrzujemo na normalni stopnji z naslednjimi nacini oziroma metodami
spros&anja, ki jih bom v nadaljevanju tudi malce natanéneje predstavila. To so:

pravilno dihanje,

meditacija,

vizualizacija,

- joga, masaza,

kakovosten spanec ter

dopolnilne metode zdravljenja stresa.

2. 6.1 PRAVILNO DIHANJE

Kadar smo spro$€eni in zadovoljni, dihamo enakomerno in umirjeno. Pri tem se
premikata trebusna votlina in ves prsni kos. Ko pa smo vznemirjeni, naSe dihanje
postane plitvo, pri tem izkoriS8amo le zgornji del plju¢, Sirjenje trebusne votline je
skoraj neopazno, ritem dihanja je neenakomeren in vsebuje Stevilne globoke vzdihe,
velikokrat pa vdihnjeni zrak tudi zadrzujemo (Cohen, 2001).

Vsa nasteta znamenja se najveckrat pojavljajo v trenutkih Zivénosti in napetosti in
opozarjajo na prehitro dihanje. V stresu lahko tako ¢lovek s plitvim dihanje vdihne
vec kisika, kot ga potrebuje, izdihne pa vec ogljikovega dioksida. Ker se ravnovesje
med obema porusi kot posledica omoti¢nost ter izguba zavesti. Da pa bi prepredili
vse te nevSec€nosti, se moramo nauciti nadzorovati dihanje v vsaki situaciji, le-to pa
naj bo vedno ¢im bolj enakomerno in umirjeno (Lindemann, 1977).

Kako lahko sami preverimo pravilnost dihanja? Udobno se ulezemo na hrbet, glavo
poloZimo na blazino in se sprostimo. Eno dlan poloZzimo na prsti, drugo pa na
trebuh. Med vdihom in izdihom osredotoimo pozornost na premikanje prsi in
trebuha. Pri pravilnem dihanju se dlan na trebuhu med vdihom pocasi dviguje, med
izdihom pa se spusca. Dlan, ki poCiva na prsih, je ves €as pri miru — to je znak, da
dihamo pravilno. Premikanje dlani na prsih je znak, da dihamo napacno. Nato
zacnemo odpravljati napako s ¢im pogostejSim ponavljanjem te vaje (Cohen, 2001).

2. 6. 2 MEDITACIJA

Ker poznamo ve€ vrst meditacije, je pomembno, da ugotovim, katera nas najbolj
sprosti. Zato moramo najprej preizkusiti nekaj vrst te zelo priljubliene vzhodnjaske
tehnike spro$€anja telesa in duha. Pri samo meditaciji pa so najpomembnejsi in
nepogresljivi rekviziti zelo miren prostor, pravi polozaj telesa (pravilna drza telesa),
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zbranost ter po moznost tudi kadilne pali€ice, ki Se dodatno pomirjajo. Namen
meditacije je odvisne od same vrste le-te, konéni cilj pa je skoraj vsem skupen —
popolno spros¢enost doseli z osredotoCenjem misli na eno abstraktno podobo,
predmet ali besedo (Looker, Gregson, 1993).

2. 6. 3 VIZUALIZACIJA

Pri tem nacinu spro$€anja imamo na voljo dve temeljni tehniki, in sicer vodeno in
nevodeno vizualizacijo. Razlikujeta se predvsem v tem, da pri vodni obliki
spremljamo glas druge osebe, ki nas s svojim pripovedovanjem popelje dale€ stran
od napornega vsakdana. Ob posluSanju zgodbe si vse dogajanje v mislih
predstavljamo in pademo v stanje, ko nam ni nobena stvar bolj pomembna, kot nas
film, ki ga »gledamo« v podzavesti. Tako v tem €asu uredimo dihanje (dihanje bolj
umirjeno), sprostimo telo in ustavimo izlo¢anje adrenalina, ki je glavni krivec za stres
(Battison, 1999).

2.6.4 JOGA

Joga je prastara vzhodnjaska filozofija, ki nam lahko zelo pomaga pri iskanju
spokojnosti. Njen glavni namen je urjenje treh glavnih prvin ¢lovekovega obstoja:
telesa, duha ter duhovnosti. Z jogo se lahko ukvarja vsakdo, ne glede na to, ali
verjame v duhovnost ali ne, vendar je njeno teZiS€e v prepri¢anju, da sta z
dobrodejnimi vplivi telesnih vaj tesno povezani tudi umska in duhovna rast. Lahko jo
izvajamo doma ali pa v vodeni skupini, kar je 3e bolje, saj nas lahko vrhunsko
usposobljen uditelj opozarja na napake pri drzi telesa in nas nauci osnovnih tehnike
joge, ki jih lahko kasneje izvajamo kjerkoli Zelimo. Temeljno pravilo joge je previdno,
pocasno in predvsem pravilno izvajanje predpisanih gibov, najvedji poudarek pa je,
kot pri vseh ostalih metodah spro&€anja, na pravilnem dihanju, ki naj bi predstavljalo
¢lovekovo prano ali zivljenjsko energijo (Lipecki, 1985).

Ena izmed vrst (stopenj) joge je tudi hatha joga. To so telesne vaje, ki se od
klasi¢ne telovadbe razlikujejo po tem, da jih ne izvajamo z naglimi gibi in zamahi,
temvec si gibi sledijo kot na upoCasnjenem filmskem traku. Fazi gibanja, ki je to¢no
dolo&ena, sledi faza mirovanja, se pravi negibno vztrajanju v vsakokrathem poloZaju
ali telesni drzi (asana). Tudi povratek v izhodis¢ni polozaj je kolikor mogoce
poCasen. Vsako vajo smemo izvajati le dotlej, dokler ne zacutimo bolecine ali ko
postanejo gibi naporni. Zaradi tega je uporabna joga tudi za stare in bolehne ljudi
(Lindemann, 1977).

2. 6. 5 MASAZA

napetosti. Zelo pomembna in priljubliena je pri Sportnikih, saj spros¢a Stevilne
odzive v telesu. Najpogostejsi so:

- pospeSevanje izlo€anja strupenih snovi iz telesa,
- spodbujanje krvnega obtoka,
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- ublaZevanje bolecin v miSicah,

- zniZzevanje misi¢ne napetosti,

- uravnavanje ravni izloCenega adrenalina,

- vzbujanje ob&utka ugodja ob sprostitvi telesa,

- odpravljanje »trdega vratu« pri manj Sportnih ljudeh.

Temeljna oblika komuniciranja je dotik, ki hkrati omogo€a pretok energije, partnerja
pa se lahko z vzajemno masazo opogumljata in spodbujata, s tem si vlivata
samozavest, to pa je zelo dobrodelno pri obvladovanju stresa. Temeljno pravilo pri
masazi je spros€enost v ¢im vedji meri obeh sodelujoCih, saj se lahko v nasprotnem
primeru notranja napetost maserja prenese na osebo, Ki ji je masaza namenjena in
obratno. Med samo masazZo je zelo pomembno, da se oba partnerja spro$¢eno
pogovarjata ter si zaupata, kaj jima godi in ali sta pritisk in trajanje pravilna ali ne.
Najprimernej8i dodatek, ki pripomore h kakovostnejSi masaZzi, so razli¢na eteri¢na
olja (Alexander, 2000).

2. 6. 6 KAKOVOSTEN SPANEC

Spanje je ena izmed najpomembnejSih Elovekovih potreb in nadinov sprosc¢anja
stresa. Pravimo, da v spanju prezivimo tretjino Zivljenja. Po modernem gledanju je
spanje varovalni mehanizem, ki prepreCuje, da bi priSlo do okvare naSega
organizma zaradi pretirane utrujenosti, kateri botruje tudi dolgotrajna izpostavljenost
stresu. Tako kot lakota sovpada z normalnim urnikom obrokov, se tudi zaspanost
pojavlja ob obi€ajnih urah. Zaradi pomembnosti spanja moramo zato poskrbeti, da
na$ spanec ne bo kaljen, in da bosta vsako jutro nase telo in predvsem tudi nase
misli sproS€ena in pripravljena na nov zacetek, nove izzive vsakdana (Luban —
Plozza, Pozzi, 1994).

2. 6.7 DOPOLNILNE OBLIKE ZDRAVLJENJA

Stevilne priljubljene komplementarne terapije temeljijo na prastarih dognanjih in
izkudnjah. V povezavi z zdravili, ki jih pridobivajo iz razli¢nih zeli§¢, spodbujajo
zmoznost telesa za samozdravljenje. Najbolj razSirjiene med njimi so homeopatija,
refleksologija ter akupresura, ki imajo po celem svetu ogromno zagovornikov.
Vendar pa se zaradi njihove zahtevnosti ni priporoéljivo samostojno lotevati kaj vec
kot zgolj osnovnih postopkov za samopomoc¢ brez predhodnega posvetovanja z
izkusenim terapevtom (Battison, 1999).

2. 7 NASVETI ZA PREMGAOVANJE STRESA NA DELOVNEM
MESTU

Powell, 1997 nam je kratko in jedrnato nanizal nekaj nasvetov za premagovanje
stresa na delovnem mestu. Pa si jih poglejmo.

- PokaZite svoja Custva! Ne zatirajte svojih obCutkov!
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- Vzemite si €as za druzabno zZivljenje! Ne odpovejte se konjickom in prostemu
Casu!

- Ne odlasajte! Naloge, ki jih morate opraviti, opravite takoj!
- Prerazporedite dolznosti! Ne mislite, da morate vse opraviti takoj!

- Naucite se reCi ne!ll Ni potrebno, da prevzamete vsako delo, ki vam ga
nalozijo!

- Privo&cite si redne odmore za kavo, kosilo, klepet ...
- Ne delajte nadur!

- Ne postanite zasvojeni! Vzdrzite se zasvojenosti od alkohola, cigaret in
hrane!

- Sluzba in doma naj bosta lo¢ena! Sluzbenega dela ne jemljite domov!
- Ne bodite perfekcionisti! Tudi 80 odstotni rezultat je dober!
- Prosite za pomog¢! Ce imate probleme, jih zaupajte kolegom!

- Ne pozabite, da je sluzba le sluzba!!!

2.8 IZGOREVANJE NA DELOVNEMU MESTU

Izraz izgorevanje je prvi uporabil psiholog Rreudenbereger leta 1974, ko je
raziskoval dudevne teZave pri osebju agencij za socialno delo (Grad in ostali
1999, pov. Po Cebasek-Travnik, 1998). Do izgorelosti pride takrat, ko je
posameznik postavljen pred zahteve, ki presegajo njegove sposobnosti, energijo
in mo¢. Gre za sindrom telesne in duSevne izCrpanosti, ki zajema negativne
predstave o sebi, negativhe odnos do dela, izgubo ob&utka zaskrbljenosti in
izostajanje Custev do strank. NajveCkrat se izgorevanje opisuje kot tesnoba,
napetost in Custvena iz€rpanost, vse to pa je posledica obremenitev na
delovnem mestu (Grad in ostali, 1999).

Izgorelost na delovhem mestu so Se posebej izpostavljeni ljudje, ki opravljajo
poklice v tesni povezavi z drugimi ljudmi. Nekateri strokovnjaki opredeljujejo
psiholosko izgorelost kot krizo lastne ucinkovitosti, na oceno te pa vplivajo vrsta
dela in delovne razmere. Stres na delovnhem mestu je sicer eden pomembnih
povzro iteljev obCutka izgorelosti, vendar pojmov ne gre enadciti. Stres je namre¢
reakcija organizma na nevarnost, medtem ko je izgorelost oblika negativne
reakcije na stres in je odvisna zlasti od posameznikove sposobnosti, kako se z
njim spopade (Susnik 2004).
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2. 8.1 VZROKI IZGOREVANJA NA DELOVNEM MESTU

V strokovni literaturi je izgorevanje na delovhem mestu najveckrat posledica
deziluzionistitnega procesa, nerealnih priCakovanj, emocionalnega stresa,
stresnih interakcij, konfliktov vlog, znanstveno-tehni¢nih paradigem ali odtujitev
(Kerner 1999, 33).

Vzroke za izgorevanje na delovnem mestu najveCkrat najdemo v Sestih
neskladjih med delavcem in njegovim delom: preobremenjenost z delom,
pomanjkanje nadzora, nezadostno nagrajevanje, razpad skupnosti, odsotnost
postenosti in nasprotujoCe si vrednote.

Preobremenjenost z delom je verjetno najoCitnesSi pokazatelj neskladij med
Clovekom in delom, ki ga opravlja. Opraviti je potrebno ve€ v prekratkem &asu in
s premalo sredstvi. Ne gre za naprezanje ob novih izzivih, temveé za
pretiravanje, ki sega daleC¢ ez meje Clovekovih zmoznosti (Maslach, Leiter
2002, 10). Trenutna kriza na delovhem mestu vpliva na obremenjenost z delom
na tri nacine: delo je intenzivnejSe, zahteva veC Casa in je bolj zapleteno. Ni¢
cudnega torej ni, da si ljudje teZko opomorejo od njega.

Pomanjkanje nadzora nad delom je naslednji pomembne pokazatelj neskladij
med ¢lovekom in delo, ki ga opravlja. Ljudje si Zelijo priloznosti, da lahko izbirajo
in se odlo¢ajo, da razmisljajo o problemih in jih reSujejo ter da imajo nekaj vpliva
v procesu doseganja rezultatov, za katere bodo odgovorni. Organizacijska
politika, ki se vme$ava v to zmoznost, zmanjSuje avtonomijo posameznika in
njegovo povezanost z delom. Ljudem odsotnost nadzora nad pomembnimi
smernicami njihovega dela preprecuje, da bi se uspesno spopadali s problemi, ki
jih zaznajo.

Nezadostno nagrajevanje

Trenutna kriza v delovhem okolju zmanjSuje zmozZnosti organizacij, da smotrno
nagrajujejo zaposlene. Ljudje pri¢akujejo, da jim bo delo prineslo materialne
nagrade v obliki denarja, ugleda in varnosti, toda v zadnjem casu jim sluzba
prinaSa vedno manj tovrstnih nagrad, &eprav delajo ved. Se uginkovitejsi
dejavnik v pojavu izgorevanja na delovhem mestu pa je izguba notranje nagrade
v obliki zadoS€enja, da opravljamo delo, ki nam je v veselje in izpopolnjujemo
strokovno znanje s sodelavci, ki jih spostujemo. Tak3na sestavljena izguba
zunanjega in notranjega nagrajevanja zmanjSuje moznosti, da bi bil Clovek
predan delu, ki ga opravlja.

Cetrti udarec trenutne krize je razpad delovne skupnosti. Pristne vezi v
skupnosti trgajo zaradi izgube varnosti zaposlitve in ¢ezmernega posvecanja
kratkoro¢nim dobickom, ki izkljuCuje skrb za ljudi. Tak8no ozracje trga osebne
odnose, ki so temeljna sestavina skupnosti v organizaciji, poleg tega
spodkopava skupinsko delo, ki je za proizvodno, informacijsko in storitveno
ekonomijo vedno bolj osrednjega pomene. lzguba skupnosti je ocitna v
naras¢anju sporov med ljudmi, upadanja podpore in spoStovanja ter v
naras¢ajo¢em obc&utku izoliranosti.

Pomanjkanje poS&tenosti na delovnhem mestu pomeni hudo neskladje med
delavci in delovnim okolje. Nepostenost se najbolj ocitho pokaZe v postopkih
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ocenjevanja in napredovanja, kakor tudi v vsakodnevnih stikin. Pomanjkanje
postenosti je tudi oditno v neenaki obremenjenosti z delom ali v placilu ter v
primerih, ko si ljudje prikrojijo pravila ali celo goljufajo, da bi napredovali.
Delovno mesto se ocenjuje kot poSteno, ¢e so navzodi trije kljucni elementi:
zaupanje, odkritost in spostovanje, ki so kljuénega pomena za ohranjanje
Clovekove predanosti delu, njihova odsotnost pa neposredno prispeva k
izgorevanju na delovnem mestu.

Nasprotujo¢e si vrednote se pojavljajo tam, kjer prihaja do nasprotij med
zahtevami v sluzbi in osebnimi naceli. Vrednote vplivajo na vse, kar se nanasa
na odnos zaposlenih do dela. Trenutna kriza v delovnem okolju je predvsem
odraz temeljnih nasprotij med vrednotami. Sistem vrednotenja, ki temelji na
kratkoroénih ciljih, kako preziveti in ustvariti dobicek, je v nasprotju z vrednotami,
ki jih pri svojem delu cenijo najbolj predani delavci. Ljudje zlasti razdraZi dejstvo,
da organizacija pogosto poveliCuje sposobnosti zaposlenih za izjemno
produktivhost, medtem ko z upravljanjem S$kodi kakovosti dela. V resnici
management ne poskuda podcenjevati kakovosti, le bolj se posveca drugim
stvarem. Izjemna kakovost pa zahteva popolno predanost.

2. 8. 2 OSNOVNI UKREPI ZA PREPRECEVANJE IZGOREVANJA NA
DELOVNEM MESTU

Preprecevanje izgorevanja na delovnem mestu se je prav tako kot stresa mozno
lotiti na dveh ravneh, in sicer na individualni in organizacijski.

Ceprav se zdi izgorevanje na delovhem mestu prevelik problem, da bi ga
zmogel obvladati posameznik, to ne pomeni, da se mora vdati ali da niti ne
poizkusi karkoli ukreniti proti njemu. Posameznik lahko sproZijo proces, ki bo
zaustavi izgorevanje.

Vse, kar za to potrebujejo, je razumevanje Sestih poti od neskladij do
izgorevanja, zmoznost s kolegi in trdno odlo¢nost, da vztrajajo v procesu
spreminjanja (Maslach, Leiter 2002, 81).

Organizacijski pristop k prepreevanju izgorevanja na delovnem mestu se
osredotoCa na strukture in postopke, ki oblikujejo organizacijsko zZivljenje, ne pa
na krize, s katerimi se spopadajo zaposleni. Zahteva resni¢no skupinski nadzor
znotraj organizacije v SirSem smislu z namenom, naijti Siroko zastavljene resitve
in jih tudi izpeljati. Pri tem je cilj organizacijskih strategij ustvariti managerske
strukture in procese, ki pospesujejo tesno povezanost z delom in preprecujejo
izgorevanje pri delu. Da bi to dosegli, potrebujejo vedno sveze informacije o
stanju organizacije, predvsem v zvezi z omenjenimi Sestimi podrocij, o
managerskih postopkih in strukturah, ki oblikujejo teh Sest podrodij, in o stanju
zaposlenih glede medsebojnega odnosa izgorevanja in predanosti delu.

Ucinkovita organizacijska strategija za prepre€evanje izgorevanja in ustvarjanja
predanosti delu se zaCne z analizo osebja, ki se ukvarja s kljuénimi vidiki
organizacijskega Zzivljenja. Bistven pogoj za ucinkovito izvajanje analize osebja
je natan¢ne, pravo€asen in smiseln pretok informacij o tem, kaj se dogaja. S
takdnimi informacijami lahko organizacija uporabi svoja omejena sredstva, da
uCinkovito obravnava kljuéna vprasanja. Organizacijska strategija za
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prepreCevanje izgorevanja in ustvarjanje predanosti delu ima dve stopnji: najpre;j
je treba ugotoviti, kaj se dogaja z delovno silo v organizaciji, in nato uporabiti te
informacije za izboljSanje organizacijske kulture.

Prvi del obsega analizo osebja in nato interpretacijo rezultatov oz. prva stopnja
skuSa oceniti naslednje:

- ravni izgorevanja in predanost dela med zaposlenimi,

- obseg neskladij med zaposlenimi in delovhem mestu na Sestih podrodjih
organizacijskega Zivljenja,

- odnos med vodilnimi strukturami in procesi ter Sestimi podrogji.

Druga stopnja strategij se ukvarja s tem, kako bo analiza vplivala na organizacijo.
Cilj tega je vzpostavitev nenehnih procesov:

- za izboljSanje komunikacije v vseh smereh in ravneh organizacije, torej med
zaposlenimi samimi ter med zaposlenimi in managementom,

- za ustvarjanje organizacijskih sprememb, ki pospeSujejo povezanost z delom
in preprec€ujejo izgorevanja.

2.9 VPLIV STRESA NA UCINKOVITOST

O vplivu stresa danes sliSimo zelo veliko. Vse ve€ je dela, ki bi moralo biti ze
opravljeno, Casovni roko so vse krajsi, delovni dan pa Cedalje daljSi — vse to pa
negativno vpliva na delovno u€inkovitost (Pfunder, 2003).

2.9.1 ZNAMENJA STRESA

Ljudje so o uniCevalnih lastnostih stresa premalo seznanjeni, menijo, da je to
sploSen druzbeni pojav, zato bi morali sami pri sebi ugotavljati koli¢ino stresa,
kateri so izpostavljeni, kajti Se posebej daljSa izpostavljenosti stresu lahko
temeljito nacne naSe zdravje in zmogljivosti. Glavni pokazatelji so
izpostavljenosti stresu so:

- pogosti glavoboli,

- utrujenost,

- raztresenost,

- razdrazljivost,

- napadalnost,

- prebavne motnje,

- razbijanje srca oz. povecan utrip,
- uZivanje prevec¢ ali premalo hrane,

- necista koza.
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2.9. 2 SIMPTOMI STRESA

Luban-Ploza in Pozzi (1994, str. 13-15) navajata tri skupine simptomov na nivoju
posameznika, ki jih imamo za prve znanilce posledic prevelike izpostavljenosti
stresnim dogodkom. Nanje je opozoril ameriski psiholog pri ustanovi Air Force Neil
S. Hibler.

Custveni simptomi

- apatija: nezadovoljstvo, zalost, nezmoznost uzivanja v prijetnih stvareh,

- anksioznost: nemir negotovost, obCutek nekoristnosti ali nespoStovanja
samega sebe,

- razdraZljivost: nezaupanje, nadutost ali polemi¢nost, upor ali jeza,

- duSevna utrujenost: raztresenost, teZzave s koncentracijo, pomakanje
proznega misljenja,

- pretirana zaverovanost vase ali zavraCanje samega sebe: prevel dela,
nepriznavanje tezav, nepoznavanje simptomov, sumnicavost.

Vedenjski simptomi

- izogibanje: zapiranje vase, zavraCanje dela, tezave pri sprejemanju
odgovornosti,

- pretiravanje: odvisnost od nikotina in alkohola, hazardne igre, seksualna
promiskuiteta,

- teZave z urejanjem samega sebe: zamujanje na delo, slaba osebna higiena,
neurejenost,

- teZave s spoStovanjem zakonov: zadolZenost, kaznovanja, nenadzorovano
nasilno obnasanje.

Telesni simptomi

- pretirana skrb ali nepriznavanje bolezni,

- pogosta obolevnost,

- fiziéna izérpanost,

- pretirana vera v samozdravijenje in zloraba zdravil,

- nerazpoloZenje: glavobol, nespeCnost, spremembe teka, pridobivanje ali
izguba teze, slabost, Ziv€na driska, zaprtje, seksualne tezave.

2.9. 3 DOGODKI V ZIVLJENJU KOT VIR STRESA

Tudi obi€ajni vsakdanji dogodki lahko povzrogijo stres. Nanizali bomo nekaj
zivljenjskih dogodkov, katerih posledice so Se hujSe, kadar se jih zgodi ve¢ hkrati, ali
pa med njimi ne mine dovolj ¢asa, da bi si ¢lovek lahko opomogel ter obnovil telesne
in umske modi.

Najpogostejsi stresni zivljenjski dogodki so (Battison, 1999):

- razveza,
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- smrt bliznjega sorodnika,

- prekinitev dolgoletnega razmerja,
- bolezen ali poSkodba,

- upokoijitev,

- poslabsanje zdravja druzinskega ¢lana,
- izguba dela,

- poroka,

- tezave v spolnosti,

- rojstvo otroka,

- denarne tezave,

- nakup hise,

- sprememba zaposlitve,

- zapadlost hipoteke,

- izjemen osebni dosezek,

- uspesno kon&anje Studija,

- prenehanje kajenja,

- sprememba prehranjevalnih navad,
- sprememba spalnih navad,

- odhod na pocitnice,

- pocitnice,

- man;jSi prekrSek zakona.

2. 10 OBVLADOVANJE IN PREMAGOVANJE STRESA,
NASTALEGA NA DELOVNEM MESTU

Delovne organizacije in posamezniki imajo razlicne odnos do stresa. Nekatere
organizacije od svojih usluzbencev pri¢akujejo, da bodo ti sposobni obvladovati
stres, druge so bolj uvidevne in zaposlenim pomagajo pri premagovanju tovrstnih
tezav. Znake za to, koliko je organizacija pripravljena zmanjSati stres zaposlenih, je
mogoce razbrati iz sledeCega:

- Solanje in razvoj: dolo&ene organizacije v svojih letnih porogilih to postavko
opremijo s $tevilkami. Ce ti podatki slu¢ajno manjkajo, je potrebno poiskati
vzrok.

- Nagrade in napredovanja; organizacija, ki ceni dobro delo, bo zaposlenim
dajala nagrade za vecjo storilnost ali pa jih bo nagrajevala z napredovanjem.

- Kadrovanje in izbira delavcev; organizacija, ki kadrovanju ne posvec¢a dovolj
velike pozornosti, nima natan¢nih postopkov izbire kadrov in se zato premalo
meni za svoje zaposlene.

- Pokojninski sklad; organizacija, ki razpolaga s Siroko zastavljeno pokojninsko
shemo, najverjetneje odgovorno skrbi za svoje usluzbence in si prizadeva za
njihovo splosno blaginjo (Heller, Hindle 2001, 794-795).

Obvladovanje in premagovanije stresa, nastalega na delovhem mestu, se je mogoce
lotiti na Stirih ravneh, in sicer na ravni posameznega zaposlenega, organizacija,
drzave in evropske unije. Na vseh ravneh morajo biti preiskani stresorji vezani na
delo, stresne reakcije in stresne pogojene bolezni. Vzroki za to so v tem, da je stres
isto€asno problem tako posameznika kakor tudi organizacija in druzbe, da teZzave v
zvezi s stresom, vezanim na delo nenehno naras€ajo, da po smernicah EU
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obstajajo v ta namen varovanje zdravja in varnosti zakonske obveze in da se je
Stevilnim stresorjem in njihovim posledica mozno izogniti ter so lahko obvladovani
od vseh treh partnerje delovnega trga, ¢e so le-ti sposobni, v svojem lasnem in
obojestranskem interesu, skupno ukrepati (Levi 2004, 3).

Na nacionalni ravni naj bi bili prepreCevanje stresa, nastalega na delovhem mestu,
ciljni sledeci predlogi:

1. izdelava zakonskega okvira, ki uposteva psihosocialne vidike dela;

2. priznanje, da je stres na delovnem mestu eden izmed vzrokov za delovne
nesrece, delovne pogoje ali poklicne bolezni;

3. izboljSanje in razsiritev statistiCnih podatkov o na delovhem mestu ali drugje
nastalih, minljivih ali trajnih ovirah z vpeljavo posebnih stresnih indikatorjev
pri opazovanju zdravja na delovhem mestu (s tem bi lahko opazovali stres in
njegove bistvene znacilnosti);

4. trajna, intenzivha podpora za pridobitev zanesljivih ocen gospodarskih
stroSkov, nastalih zaradi delovno pogojenih zdravstvenih teZav (Aparicio
2004, 2-3).

2.10. 1 TEHNIKE IN METODE INDIVIDUALNEGA PREMAGOVANJA STRESA

Zavedanje o vzrokih stresa je prvi korak k u€inkovitemu obvladovanju stresa (Bozi¢
2003, 33). Ucinkovito obvladovanje stresa je pogojeno s pridobivanjem spretnosti, s
katerimi je omogocCeno ravnovesje med zahtevami in sposobnostmi obdrzati v
obmodju normalnega stresa in se ¢im redkeje in previdneje podati v predele
Skodljivega stresa.

Za umirjanje razmer obstajata dve moznosti, in sicer odvzemanije in dodajanje tezav
0z. spreminjanje zahtev in izboljSanje sposobnosti za obvladovanje stresa (Looker,
Gregson 1993, 109).

Pri spopadanju s stresom so najpomembnejsi Stirje pristopi, in sicer spreminjanje
razmer, izboljSevanje zmoznosti za obvladovanje stresa, kar vklju€uje u€enje novih
vesCin, kot so samopotrjevanje ali sprostitvene tehnike, nadalje spreminjanje
zaznavanja polozZaja, kar pomeni spodbujanje k drugaénemu dojemanju razli¢nih
pritiskov, v katerem naj bi namesto grozenj videli izziv in spreminjanje vedenja, Ki
terja veliko Casa in vkljuCuje spreminjanje vsakdanjih navad, upocasnitev ritma
zivljenja, vec telovadbe, omeijitev alkohola in izboljSanja pri prehranjevanju (Battison
1999, 24).

Preden posameznik Zeli storiti karkoli za izboljSanje razmer na delovnem mestu,
mora poiskati vzroke za tezave, ki so lahko v:

- naravi dela, ki ga opravlja; delovne razmere, pogosta potovanja, moteci vplivi
hrupa, vro€ina ...,

- nezadovoljstvu s kariero: nenapredovanje, presezek kadrov, nizka pla¢a in
ugled;

- vpra8anju organizacijske strukture: preverjanje, nadzor, slaba povezava s
sodelavci;
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- komunikaciji z ljudmi: trenja med zaposlenimi, uradna politika delodajalca,
Spekuliranje, nacionalizem ali seksizem, zapostavljanje zaradi starosti.

Stres, povezan s poklicem, pa ne povzro€a tezav le na delovhem mestu, ampak
lahko bistveno vpliva tudi na zasebno Zivljenje.

2. 10. 2 TEHNIKE ZA DOLGOROCNO PREMAGOVANJE NAPETOSTI

Glavni povzroditelji stresa in Sibkega dusevnega zdravja so zivljenjske preizkusnje in
pomanjkanje doloCeni sposobnosti. Ljudje, ki trpijo zaradi stresa in dusSevnih tezav,
imajo Skodljive vedenjske vzorce in pomanjkljive sposobnosti premagovanje stresa.
Enako kot smo se naucili delovanja in misljenja, ki nam povzroCata stres, si lahko
pridobimo nove ves¢&ine in se nau¢imo spreminjanja Skodljivih vedenjskih in miselnih
vzorcev.

Spodaj je navedenih 12 korakov, ki so lahko v pomo¢€ pri dolgoro€nem odpravljanju
napetosti in vodijo do trdnega duSevnega zdravja. Izvajati jih je potrebno v takSnem
vrstnem redu, kot so zapisani:

1. Sprejmimo odgovornost za svoje Zivljenje

Za svoje misli, dejanja, Custva, odloCitve in njihove posledice smo odgovorni
sami. Ce te odgovornosti ne bomo sprejeli, si namre& ne bomo prizadevali za
spremembo, ampak bomo za svoj nacin miSljenja in Custvovanja Krivili
neprijazno zivljenje in druge ljudi.

2. Postanimo prilagodljivi

Potrebe imamo vsi, v stresu pa samo, kadar te potrebe postanejo prevelike.
Sprejmimo filozofijo prilagodljivosti — spremenimo, kar lahko, prilagodimo pa se
tistemu, Cesar ni moC spremeniti. Znebimo se ¢&rno-belega in skrajnostnega
nacina razmi$ljanja in iz svojega besedis¢a ¢rtajmo besedo »moramx.

3. Sprejmimo resnic¢nost kot mesanica dobrega in slabega

Sprijazniti se je potrebno s tem, da je svet nepravien, da se v€asih zmotimo, da
se stvari spreminjajo in da okolid€ine niso vedno jasne o0z. samo ¢rne ali samo
bele. Svet in mi sami smo meS§anica dobrega in zla. Nihée ni samo slab ali samo
dober, in najbolje je, da se s tem sprijaznimo.

4. UzZivajmo v trenutkih

Clovek se mora kdaj pa kdaj ustaviti in razmisliti o svetu in svojem mestu v njem.
Prav je, da si zastavimo cilje, vendar ne smemo biti njihovi suznji. UzZivati je
potrebno v potovanju do cilja, ne le v samem cilju. Namerno spreminjajmo
tempo svojega Zivljenja; dejavnim obdobjem naj sledijo obdobja miru.
PrivoS&imo si smeh, zabavo, spremembe in ustvarjalnost.

5. Naucimo se Ziveti s frustracijami

Clovek z namernim izpostavljanjem tezkim in neprijetnim situacijam razvije
odpornost na frustracije. Take situacije obravnavajmo kot izziv in ne kot nekaj,
¢emur se je treba izogniti. Odziv »Tega ne prenesem.« Zamenjajmo s «to mi
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sicer ni vSe€, vendar lahko prenesem«. Frustracije so nujen del Zivljenja in so
pomembne za oseben razvoj.

6. Skrbimo zase in se imejmo radi

Ljudje smo zmotljiva bitja, zapletene me$anica dobrega in zlega, moci in
slabosti. Sprijaznimo se s svojo edinstvenostjo. Sami sebe imejmo radi, ali pa se
vaj potrudimo in v sebi poiS¢imo strani, ki nam bodo vSe&. Skrbimo zase in se ne
odzivajmo na privzgojene obcutke krivde. Skrbimo za svoje telo, uzivajmo
zdravo hrano in bodimo telesno dejavni. Do sebe bodimo radodarni.

7. lzraZajmo pozitivna in negativna ¢ustva

Svoje misli, vtise in Custva izrazajmo odkrito in samozavestno, ne da bi posegali
v pravice drugih. Nauc¢imo se re€i »ne«. Sprijaznimo se s tem, da imamo ljudje
razlicne Zelje in potrebe, in da so razlike med nami pogosto vir jeze, Zalosti in
razoCaranja, ki jih ne smemo skrivati. Ne pozabimo na zdravilnost smeha.

8. Prizadevajmo si za uresnicitev svojih ciljev

Odlogimo se, kaj priCakujemo od Zivljenja in kaj je za nas pomembno. Za vsako
podrocje Zivljenja posebej si dolo¢imo kratkorocne in dolgoroéne cilje. Cilji so
potrebni, ker dajejo zivljenju smer in pomen. Bodimo vztrajni, a prilagodljivi. Cilji
morajo biti med seboj usklajeni in ne prevel zahtevni. Zavedajmo se, da je vsak
dolgoroCen cilj povezan s kratkoro€nimi frustracijami.

9. RazmiSljamo racionalno in ustvarjalno
Namesto nekritiCnega sprejemanja tujih nasvetov za vsak problem pois¢emo
lastno reSitev. Vedno preverimo, ali so na voljo Se kakSne druge moznosti.
Premislimo, kakSna prepri¢anja so nam vcepili star§i. Bodimo pozorni na
miselno togost in izkrivlieno logiko. Postanimo gospodar svojega Zivljenja.
Spodbujajmo ustvarjalnost in spontanost.

10. Upravljajmo s svojim ¢asom in vzdrZujmo ravnotezZje

Prizadevajmo si za ravnotezje med delom in prostim ¢asom, med druzino in
prijatelji, med samoto in druZzabnostjo. Zavedajmo se svojih ciljev in si dolo¢imo
svoj urnik in svoje prednosti. Kdaj pa kdaj si vzemimo €as za kriticne razmislek o
svojih vrednotah in Zivljenjski uravnotezenosti.

11. Pois¢imo si konjicek in zanimive dejavnosti

Preizkusimo razliCne vrste dejavnosti, dokler ne najdemo neesa, kar nas
resni¢no veseli in izpolnjuje. Zaénimo se ukvarjati z novim hobijem, naj nam ne
bo koda &asa in truda. Ce nam prvi hobi ne bo ustrezal, si pois¢&imo $e druge,
¢im pestrejSe dejavnosti.

12. Razvijajmo in ohranjajmo odnose

Prijateljstvo je treba razvijati in negovati. V stikih z drugimi bodimo iskreni in
pozorno posludajmo. Ljudi sprejemajmo taksne, kakrsni so, in jih ne poskuSajmo
spremeniti. Ne bodimo prestrog kritik. Razvijamo Siroko mreZzo znancev in
prijateljev ter organizirajmo redna sre€anja z njimi. Spostujmo ljudi, s katerimi
smo lahko spros&eni in taki, kakrdni smo v resnici (Powell 1999, 138-139).
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2. 10. 3 ORGANIZACIJSKI PRISTOP K OBVLADOVANJU IN PREMAGOVANJU
STRESA

Organizacije bi morale za zaposlene organizirati razlicna zaupna svetovanja, ki
bi jim bila v pomo¢ pri premagovanju problemov, uvajati sprostitvene tehnik kot
del usposabljanja za delo, poskrbeti za treninge obvladovanja ne rutinskih
situacij in zaposlene nauditi prepoznavati dejavnike, ki povzro€ajo psihi¢ne
obremenitve, da bi se nanje pravilno odzivali (Marcon, 1998).

Za prepreCevanje stresa, nastalega na delovnem mestu in delovno pogojenih
zdravstvenih teZzav, morajo biti organizacije pozorne na :

- Planiranje delovnega ¢asa. Planiranje delovnega €asa naj bo tako, da ne
povzro¢a trenj med dolznostmi in odgovornostmi v zasebnem Zivljenju.
Delovni €as naj bo fiksen in predvidljiv.

- Participacija/nadzor. Zaposlenim je potrebno omogoéiti sodelovanje pri
odlocitvah in ukrepih, ki so vezane na njihovo delovno mesto.

- Obremenjenost z delom. Organizacija mora zagotoviti, da je dodelitev dela v
skladu z znanji in sposobnostmi posameznega zaposlenega.

- Vsebina dela. Delovne naloge naj bodo oblikovane tako, da zaposlenim
dajejo obdutek smiselnosti dela.

- Vloge in odgovornosti naj so jasno definirane.

- Socialna okolica. V organizaciji naj bo omogo¢eno medsebojno sodelovanje,
predvsem podpora in ustrezna pomo¢ med sodelavci.

- Prihodnost. Nejasnostim v zvezi z varnostjo delovnega mesta in obeti kariere
se je potrebno izogibati, ob tem pa je potrebno nenehno vzpodbujati
zaposlene za ucenije in Siriti zaposlitvene zmoznosti (Levi 2004, 4-5).

Ukrepi organizacij za prepreCevanje stresa na delovnem mestu

Vsaka organizacij bi kot nujen del stroSkov za ohranjanje svoje najbolj dragocene
lastnine, to je delovne sile, morala izdelati strategijo za zmanjSanje stresa, ki naj bo
odvisna od velikosti organizacije in razpolozljivih denarnih sredstev. Strategija za
zmanjSevanje stresa v delovni organizaciji naj vklju€uje program za zviSevanje ravni
zavesti o viSini stroSkov zaradi stresa na posameznem delovhem mestu ter na
celotni ravni organizacije. Dodatno k temu je potrebno v organizaciji izdelati
program, s katerimi bodo zaposleni odkrili znake stresa pri sebi in pri sodelavcih,
program svetovalne sluzbe, ki bo pomagala posameznikom, in sistem, s pomocjo
katerega se bo spremljalo in opazovalo izostanka z dela. Ob tem pa mora
organizacija zaposlenim pojasniti vzroke za uvedbo takSnega sistema in koliko ¢asa
se bo le-ta izvajal. Neizogibno je tudi povratno obves€anje zaposlenih o tem, kako
nova strategija napreduje, in o izboljSanju, ki ga je prinesla. Eden izmed elementov
strategij za zmanjSevanja stresa, ki se ga naj organizacija posluzuje, je dolgoro¢ni
program ukrepov prepreCevanja stresa za izboljSanje splodnega dobrega pocutja
zaposlenih, kot je zagotovitev Sportnih zmogljivosti, gibljiv delovni ¢as, zdravstveno
zavarovanije in redni zdravstveni pregledi (Heller, Hindle 2001, 796).

Pri na€rtovanju strategij za prepreCevanje stresa, nastalega na delovnem mestu, je
potrebno izbrati raven vmesnega preverjanja. Vsaka od teh ravni bo prinesla
spremembe, ki se nanasajo na razlicne vidike tezav v zvezi s stresom. Prvo je
posredovanje na primarni ravni, ki se nanasa na temeljne spremembe v podjetju, ta
vkljuCuje radikalne spremembe, ki morajo zajemati celotno organizacijo. Druga je
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sekundarna raven, ki je znana kot »metoda oblike«. Zanjo je znacilno, da se
organizacija ukvarja s posebnimi vzroki stresa, teZzav se loteva neposredno.
Terciarne interakcije pa zadevajo obravnhavanje posameznikov in dolgoro¢no
vzpostavitev zdravstvenega stanja, tako da omogoca pomo¢& zaposlenim, ki so
prizadeti zaradi stresa.

PrepreCevanje stresa v organizaciji je u€inkovito, ¢e se le-ta posluzuje ukrepov, med
katere spadajo izboljSanje organizacije dela in delovnih pogojev, podpiranje aktivhe
soudelezbe zaposlenih pri spodbujanju zdravja v organizaciji in krepitev osebnih
kompetenc (Kuhn 2004, 1).

Rezultate raziskav, ki temeljijo na Stevilni modelih zanesljive prakse prepre€evanja
stresa v organizacijah iz razli¢nih evropskih regij, kazejo skupne dejavnike uspeha
za spodbujanje zdravja v organizacijah. Med te dejavnike med drugih spadajo:

- ukrepi za spodbujanje zdravja v podjetjih naj temeljijo na analizi zdravstvenih
zahtev in potreb organizacije,

- pri ukrepih za spodbujanje zdravja naj bodo udeleZene vse interesne
skupine v organizaciji,

- ukrepi za spodbujanje zdravja v organizacijah naj bodo naravnani na
izboljSanje kakovosti delovnega Zivljenja in delovnih pogojev in naj se
osredotocijo na vedenje posameznega zaposlenega.

- Ukrepi za spodbujanje zdravja naj bodo zasidrani na vseh ravneh
organizacije.

Naloge delodajalce pri odpravijanju stresa

Delodajalci lahko za svoje zdravje in zdravje zaposleni najveC storijo z ustrezno
skrbnostjo za varnost ter odgovornim ravnanjem in vedenjem (Terzan in ostali,
2000).

V zakonu o varnosti in zdravju pri delu je v 5. &lenu doloCeno, da je delodajalec
dolzan zagotoviti varnost in zdravje delavcev v zvezi z delom. V ta nha hamen mora
delodajalec izvajati ukrepe, potrebne za zagotovitev varnosti in zdravja delavcev,
vkljuéno s prepreCevanjem nevarnosti pri delu, obveS€anjem in usposabljanjem
delavcev z ustrezno organiziranostjo ter potrebnimi materialnimi sredstvi (Studijski
center za industrijsko demokracijo 1999). Delodajalci morajo ugotoviti vzroke za
nastanek stresa v zvezi z delom, oceniti tveganje in izvesti preventivhe ukrepe, Se
preden delavci zbolijo (Evropska agencija za varnosti in zdravje pri delu 2004a).

Naloge delodajalcev pri prepreCevanju stresa so torej izogibanje tveganju,
prilagajanje dela in pogojev dela posameznikom, prilagajanje tehni¢nim izboljSavam,
razvijanje doslednega zagotavljanja varnosti, dajanje prednosti kolektivnim
varstvenim ukrepom in pri delu naj bo upostevana moznost aktivnega sodelovanja
zaposlenih pri nacrtovanju novih tehnologij ter upostevanje sposobnosti zaposlenih
delavcev (Hrasovec, 2001).

Dolznosti delodajalcev pri omejevaniju in odpravljanju stresa so, da:

- si prizadeva prepreciti stres v organizaciji;
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- oceni tveganje za nastanek stresa na delovhem mestu in to tako, da odkrije
pritiske na delovnem mestu, Ki bi lahko povzroéili visoke in trajajo¢e ravni
stresa ter da doloci, kdo bi lahko bi prizadet;

- sprejme ustrezne ukrepe za preprecCitev Skode (Evropska agencija za
zdravje in varnost pri delu, 2004b).

Stres na delovhem mestu je mogole prepreciti, pri tem pa so ukrepi za
zmanjSevanje stresa v organizaciji lahko zelo stroSkovni ucinkoviti. Za organizacijo
najpomembnejSe, da se izdela ocena tveganja za nastajanje stresa na delovnem
mestu, ki naj vkljuCuje opredelitve nevarnosti, odloCitev, kdo in kako bi lahko bil
prizadet, ovrednotenje tveganja, dolo€itev ukrepov, zapisovanje dejstev, pregled
ocen v ustreznih ¢asovnih presledkih in preverjanje u€inka sprejetih ukrepov.

Pri opredelitvi nevarnosti je potrebno ugotoviti, ali je prisotna tezava. Dejavniki
tveganja, na katere moramo biti posebej pozorni, so:

- kultura ali vzdu$je organizacije in nacin lotevanja stresa na delovhem mestu;

- zahteve, kot so delovne obremenitve in izpostavljenosti fizikalnim
spremembam;

- nadzor — koliko vpliva imajo delavci na nacin opravljanja svojega dela;

- spremembe — kako se organizacijske spremembe obvladujejo in sporocajo;

- vloge — ali delavci razumejo svoje vloge v organizaciji in ali organizacij skrbi,
da ne pride do navzkriZij vlog;

- podpora sodelavcev in vodij;

- usposabljanja, s pomo¢jo katerih delavci pridobijo veS&ine za opravljanje
svojih nalog;

- individualni dejavniki — upostevanje razlik med posamezniki.

Pri odloc€itvah, kdo bi lahko bil prizadet in kako, je potrebno poudariti, da smo stresu
lahko podvrzeni vsi, njegova stopnja pa je odvisna od pritiska, pod katerim se v
kateremkoli danem ¢asu nahajamo.
Simptomi, ki kazejo na prisotnost na delovnem mestu na ravni organizacije, so:
- sodelovanje: izostajanje z dela, fluktacija zaposlenih, zamujanje, disciplinske
tezave, trpinCenje, agresivno komuniciranje, izolacija;
- uspeSnost: zmanjSana storilnost in kakovost izdelka ali storitve, nezgode,
slabo odlo¢anje in napake;
- stroski: povecCani stroski za nadomestila ali povecani stroski zdravstvenega
varstva, napotitve na zdravstvene storitve;

Simptomi, ki kazejo prisotnost stresa na delovnem mestu na ravni posameznika, so:

- vedenje: kajenje, uzZivanje alkohola ali drog, nasilje, trpinCenje ali
nadlegovanje;

- psiholodki simptomi: teZzave s spanjem motnje zaradi zaskrbljenosti,
depresija, nezmoznost koncentracije, razdraZljivost, teZave v druzinskih
odnosih, izgorevanja;

- zdravje: tezave s hrbtenico, bolezni srca, zelod¢ni €ir, povisan krvni pritisk,
slab imunski sistem.
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Pri ovrednotenju tveganja si je za vsak dejavnik tveganja potrebno postaviti tri
vpra$anja, in sicer: kateri ukrepi so ze sprejeti, ali ti ukrepi zadostujejo in kaj je treba
Se storiti.

Pri organizaciji je potrebno poskrbeti, da obstaja odprta komunikacija, podpora in
medsebojno spostovanje, da zaposleni niso preve¢ ali premalo obremenjeni s
svojim delom in da imajo moznosti in zmogljivosti za opravljanje svojega dela.
Posamezniki morajo imeti tudi dovolj velik vpliv na nacin opravljanja svojega dela,
katerega naj opravljajo v ustreznem okolju. V organizacijah morajo biti na voljo
postopki za obravnavo nedopustnega vedenja, kot sta disciplinski in poravnalni
postopek. Razvijati je potrebno kulturo, v kateri si zaposleni zaupajo, imajo
medsebojno spostljive odnose in drug drugemu priznavajo prispevke podjetju. V
organizacijah je potrebno poskrbeti za seznanjanje s spremembami tako, da se
zaposlene z njimi seznani pred, med in po njih. Poskrbeti je potrebno tudi, da so
vloge in odgovornosti zaposlenih jasno opredeljene, za podporo zaposlenih,
povratne informacije in spodbude. Potrebno pa je tudi podpreti dejavnosti za
spodbujanje zdravja na delovhem mestu ter zdravega in uravnotezenega delovnega
Zivljenja.

DolocCitev ukrepov za prepreCevaje stresa mora vkljuCevati seznam ukrepov, s
katerim se delodajalec zavezuje, da bo zagotovil ustrezno varnost pri delu in s tem
zascCitil zdravje zaposlenih. Pri pripravi ukrepov za premagovanje stresa lahko
delodajalcu pomagajo strokovni delavci, pooblas€eni zdravniki in predstavniki
delavcev (TerzZan in ostali, 2000).

Pri zapisovanju glavnih ugotovitev je potrebno zapisovati glavne ugotovitve ocen in
predstaviti informacije zaposlenim ter njihovim predstavnikom. S pomoc¢jo teh
zapisov se dajo spremljati napake, ki se najpogosteje pojavljajo v organizaciji
(Evropska agencija za zdravje in varnost pri delu, 2004b).

Pregled ocen v ustreznih ¢asovni presledkih je potrebno izvajati takrat, kadar pride
do vedjih sprememb v organizaciji. Pri tem se je o njih potrebno posvetovati z
zaposlenimi. Preveriti je potrebno tudi ucinke sprejeti ukrepov za zmanjSanje stresa
na delovhem mestu.

Sodelovanje vseh zaposlenih pri odpravijanju stresa

Za odpravljaje stresa na delovnem mestu je v prvi vrsti odgovoren delodajalec, Ce
pa zaposleni zelijo doseCi ¢im boljSe ucCinke, morajo sodelovati z delodajalci,
vodilnimi delavci, predstavnikom sindikata oz, katerim drugim predstavnikom
zaposlenih (Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu, 2004a).

Nekatera delovha mesto so Ze po definiciji bolj stresna. Stres je posledica
neurejenih odnosov v delovnem okolju in neurejene organizacije dela. Kombinacija
obeh prinese obremenitev s stresom, pri Cemer je potrebno poudariti, da je
posameznik, ki opravlja bolj stresno sluzbo v spodbudnem okolju, manj pod
stresom, kot posameznik, ki opravlja razmeroma nestresno sluzbo v okolju, v
katerem se s sodelavci izrazito ne razume (Zunec, 2004).

Stres najveckrat povzroCa slaba organizacija dela ali delo samo, zato morajo biti
zaposleni najbolj pozorni na:
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Delovno ozracje ali »delovno kulturo« na delovnem mestu in nacin, kako je stres
obvladan. Zaposleni naj posredujejo konstruktivne zamisli o tem, kako bi bilo
mogoce izbolj$ati stanje (Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu, 2004a).

Zahteve, Ki jih morajo zaposleni izpolnjevati. Pri tem je potrebno paziti, ali imajo
zaposleni preve¢ oziroma premalo dela, ali so izpostavljeni telesnim nevarnostim,
kot so nevarne kemikalije ali hrup. Zaposleni si morajo pri svojem delu dolociti
prednostne naloge, e je dela preveC, naj sami predlagajo, kaj bi lahko morda
izpustili, zaCasno odlozili ali posredovali komu drugemu, ne da bi pri tem nalagali
preve¢ dodatnega dela drugim. V primeru, da zaposleni svojega dela ne morejo
obvladovati, se naj posvetujejo s svojimi nadrejenimi, ali s predstavnikom sindikata
ali katerim drugim predstavnikom zaposlenih, ter naj podajo predloge, kako stanje
izbolj$ati. Ce si zaposleni Zelijo na svojem delovnem mestu veé raznolikosti, si naj
pois¢ejo nove delovne naloge, ki bi jih opravljali. V primeru, da pri zaposlenih prihaja
do dvomov v zvezi s preventivnimi ukrepi na delovhem mestu, je njihova naloga, da
zahtevajo ustrezne informacije. Delavci morajo upostevati tudi politiko gospodarske
druzbe, v kateri so zaposleni, Ce je ta na voljo.

Nadzor; gre za to, koliko vpliva imajo zaposleni pri odlo€anju o svojem delu.
Zaposleni naj pri svojem vodji zaprosijo za vec€jo odgovornost pri nacrtovanju
njihovega dela in se naj poizkuSajo vkljuciti v proces odlo¢anja o njihovih delovnih
nalogah.

Odnosi na delovnem mestu, vkljuéno z morebitnim ustrahovanjem. Ce so zaposleni
zrtev ustrahovanja oz. nadlegovanja, naj reagirajo takoj in se o tem pogovorijo s
svojimi nadrejenimi, predstavnikom sindikata ali katerim drugim sodelavcem, ki jim
bo nudil oporo. Ce je vzrok tezav oseba, ki je zaposlenemu nadrejena, se naj le-ta
pogovori z hjemu nadrejeno osebo. Zaposleni naj ima pripravljene dokaze, ki bodo
podprli njegove trditve, morda bo moral za to voditi podrobno evidenco. Zaposleni
naj vedno daje dober zgled s svojim odnosi do drugih.

Spremembe; pri Cemer je pomembno, koliko informacij dobivaj zaposleni o
spremembah in ali se zdijo dobro nadrtovanje. Zaposleni naj vedno zahtevajo
informacije o spremembah, o tem kako bodo vplivale na njih, kako hitro se bodo
uvajale in katere so njihove prednosti ter pomanikljivosti.

Vloge; pomembno je, da zaposleni poznajo svoje delovne naloge. Ce ti ne vedo,
katere so njihove naloge, se naj pogovorijo s svojimi nadrejenimi oziroma naj
zaprosijo za nov opis delovnih nalog.

Podpora sodelavcev in nadrejenih; v tem primeru naj zaposleni zaprosi za povratne
informacije o svojem delu. Ce je le-ta delezen kritik, naj zaprosi za predloge.

Usposabljanje za opravijanje svojega dela; Ce se zaposlenemu zdi, da bi moral
razvijati svoje vescine, naj sam predlaga nacine, kako bi to storil.
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2. 11 STRES V PODJETJIH

Danes je stres na delovhem mestu zelo razSirjen pojav. Vendar se kljub temu v
nasih podijetjih posve€a premalo pozornosti tej problematiki. S stresom se veC ali
manj sreCujemo vsi, ki smo zaposleni, ne glede na polozaj, ki ga imamo v podjetju.

Zato bomo v nadaljevanju naloge nekaj strani stresu na delovhem mestu.

2.11.1 STRES NA DELOVNEM MESTU

Danasnji ritem Zivljenja zahteva od nas maksimalno aktivnost. V sluzbi zanima
nadrejene samo delovna storilnost podrejenih, ne zanima jih kakdne teZzave imajo
njihovi zaposleni izven sluzbe.

Kot smo Ze omenili, je stres na delovhem mestu zelo razSirjen in se z njim
sre€ujemo vsi, ki smo zaposleni. Vzrokov za nastanek stresa je lahko neskonéno
veliko, saj je tudi stresnih situacij na delovnem mestu veliko.

V nadaljevanju bomo opisali vrste stresorjev na delovhem mestu, ki jih delimo na:

- individualni stresoriji,
- skupinski stresoriji,
- organizacijski stresorji.

2.11. 2 INDIVIDUALNI STRESORJI

Individualni stresorji so tisti, ki izhajajo iz posameznika in so vezani na:

- delo, ki ga posameznik opravlja,
- vlogo, ki jo ima posameznik v organizaciji,
- poklicno pot v organizaciji.

Stresorji, ki so povezani s posameznikovim delom

Doloceni poklici so veliko bolj izpostavljeni stresu kot drugi. Med najbolj stresne
sodijo poklici menedzerjev, kirurgov, pilotov, socialnih delavcev ... v to skupino
sodijo tudi razli€ni poklici, ki so vezani na delo z mentalno prizadetimi osebami, delo
z zaporniki, zelo stresni poklici so tudi poklici raznoraznih terapevtov, uditeljev ter
raznih vodstvenih delavcev (Bahtijarevié Siber, 1999).

Vir stresa so lahko za zaposlenega tudi zahteve, ki jih prinada njegovo delovno
mesto. Neusklajenost med zahtevami in individualnimi sposobnostmi zaposlenega
kot posledica nekakovostnega kadrovanja in nepravilne razporeditev na delovno
mesto, lahko predstavlja napor za zaposlenega in s tem trajni vir stresa. Prav tako
so lahko tudi premajhne ali prevelike zahteve, ki so prenizke oziroma previsoke

Svetlana Nikoli¢: Stres na delovnem mestu Stran 39 od 82



B&B-Visja strokovna Sola Diplomsko delo visjeSolskega strokovnega Studija

glede individualne sposobnosti zaposlenega, zelo frustrirajoCe, kar slabo vpliva na
zaposlenega (Bahtijarevi¢ Siber, 1999).

Najpogostejsi stresor na delovhem mestu je prav gotovo C¢asovna omejenost pri
izvajanju delovnih nalog. Pri tem lahko predvidimo kratke roke za izvedbo dela ter
opravljanje ve¢ nalog hkrati. Pri tem sta koliCina dela ter ¢asovna omejenost v
neposredni povezavi (Bahtijarevi¢ Siber, 1999).

Tudi delovna preobremenjenost lahko predstavija vir stresa. Obi¢ajno govorimo o
koliCinski in  kakovostni  delovni preobremenjenosti. Koli€ina  delovna
preobremenjenost pomeni preveliko koli¢ino dela oziroma preveliko Stevilo delovnih
nalog, ki jih je potrebno opraviti v prekratkem €asu.

Kakovostna delovna preobremenjenost pa pomeni pomanjkanje posameznikovih
sposobnosti in ve&¢in za opravljanje delovnih nalog. Sem sodi tudi moznost, da je
stopnja  delovnih  zahtev  zastavljena previsoko. Kakovostno delovna
preobremenjenost se v praksi pojavlja kot posledica neusklajenosti zahtev dela in
individualnih sposobnosti (Bahtijarevié Siber, 1999).

Zelo pomembne stresor so tudi fizikalni delovni pogoji. Pogosto jih imenujemo tudi
stresorji okolja ali stresorji fizicne okolice. V to skupino sodijo hrup, temperatura,
slaba oziroma neprimerna osvetlitev, zavedanje nevarnosti delovne nesreCe s
smrtnim izidom in poklicnih obolenj, kot so razne deformacije telesa. Po raziskavah
v Ameriki vsako leto v delovni nesreCah umre v industriji panogo do 14.000 delavcev
(skoraj 55 na dan oziroma 7 vsako delovno uro), ve¢ kot 100.000 delavcev pa je
trajno onesposobljenih za delo. Vse to kaze na dejstvo, da slabi in nevarni delovni
pogoji zelo stresno delujejo na zaposlene (Bahtijarevi¢ Siber, 1999).

Odgovornost za podrejene ljudi je posebno moc&an stresor. Ker gre v tem primeru za
odgovornost do ljudi, je le-ta Se toliko vecja, kar je za nekatere ljudi zelo tezko
breme. Pri tem pa se moramo zavedati, da razli¢ne vrste in stopnje odgovornosti
razlicno delujejo kot stresorji. Raziskave so pokazale, da ljudje z vedjo
odgovornostjo do ljudi, ve€ kadijo, imajo pove€ano stopnjo holesterola, imajo visok
krvni pritisk, za razliko od tistih, ki imajo veCjo odgovornost za stvari (Bahtijarevic¢
Siber, 1999).

Stresoriji, ki so povezani s posameznikovo vlogo v organizaciji

Z vlogo v organizaciji mislimo na pricakovani nacin obnaSanja in delovanja ¢loveka,
zaposlenega na to¢no dolo€enem mestu. Ker pa vsaka vloga v podjetju predstavlja
doloCene zahteve, je lahko le-ta v€asih stresna.

Najpogostejsa stresorja, povezana z vlogo posameznika v organizaciji sta:

- konfliktnost vlog,
- nejasnost oziroma dvoumnost vlog.

Konfliktnost vloge imenujemo za posameznega zaposlenega nesprejemljive in zato
stresne zahteve, ki mu jih v€asih nalaga njegova vioga v podjetju. Tako ga lahko
njegov podrejeni postavi v konfliktno situacijo — in njegova vloga zahteva dobre,
prijateljske odnose z ljudmi, katerih osebnosti mu ne odgovarjajo, oziroma se s temi
ljudmi nikakor ne more ujeti. V vsakdanjem Zzivljenju so tak3Sne situacije zelo
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pogoste, zato so to zelo veliki stresorji. Pogosto moramo zaradi svoje vloge v
podijetju sodelovati z ljudmi, ki bi se jim najraje izognili, saj nas njihov pristop ali pa
nacin dela in misljenja zelo razburi. Tak primer je menedzer, ker je istoasno v vlogi
nadrejenega in podrejenega. Ce se njegov stil vodenja ljudi zelo razlikuje od stila
vodenja njegovega nadrejenega, je tak3no delo zelo stresno (Bahtijarevi¢ Siber,
1999).

Na delovnem mestu je nejasnost in doumnost vloge zelo pogost stresor. Vzroki za
takSno nejasnost so v nejasnih ali pa neznanih zahtevah, ki jih vloga nalaga
posamezniku (pomanjkanje razumevanja dolznosti in pravic ter obveznosti
zaposlenega, neenake informacije o pravilih obnasanja ...)

Stresorji, ki so povezani s posameznikovim razvojem kariere

Posamezne stopnje razvoja kariere prinaSajo s sabo razliéne stresorje za
posameznika. Vsako napredovanije ali pa zamenjava delovnega mesta pomenita za
posameznika tudi potencialno stresno situacijo in napetost, ki se pri ljudeh kaze
povsem raznoliko. Ce je zaposleni povi$an po zaslugah, ki mu pripadajo, e bo z
novim delovnim mestom zadovoljen in tako pozitivno motiviran za nadaljnje
delovanje, poviSanje po hierarhi¢ni lestvici ne predstavlja teZzave. Le-ta pa lahko
nastopijo v drugaéni okoli§&inah (Bahtijarevi¢ Siber, 1999).

Tudi previsoko napredovanje predstavlja enega izmed stresorjev, povezanih z
razvojem kariere. Pri tem je zaposleni glede na svoje dosezke in uspeh poviSan na
delovno mesto, ki je nad njegovimi sposobnostmi. Kot posledica takSne napacne
odloCitve bo ta zaposleni iz uspeSnega strokovnjaka postal neuspe$en in
zafrustriran manager z vsemi posledicami stresne situacije (Bahtijarevié Siber,
1999).

Se moénejsi stresor kot je previsoko napredovanje pa predstavlja prenizko
napredovanje. Tu gre predvsem za ljudi z visokim potencialom in ambicijam, saj je
moznost napredovanja omejena zaradi pomanjkanja delovnih mest na visjih
polozajih. To je Se posebej stresen dejavnik za zaposlene na visjih polozZajih v
podjetju. Visji kot je njihov polozaj v podjetju, manjSe moznosti imajo za nadaljnje
napredovanje, saj je prostora v konici podjetja obi¢ajno zelo malo (Bahtijarevic¢
Siber, 1999).

Za veliko Stevilo zaposlenih predstavlja vir stresa tudi delo na delovhem mestu, ki
mu ne ponuja moznosti realizacije osebnih ambicij in na¢rtovane kariere.
Stres, ki je pogojen s strahom pred izgubo zaposlitve, pesti marsikaterega

zaposlenega v sedanjem spreminjajoCem se okolju. Trenutno je ta oblika stresa
najhujsa, zaradi vedno vecje brezposelnosti.

2. 11. 3 SKUPINSKI STRESORJI

Skupinske stresorje pogosto imenujemo tudi interpersonalni stresorji, ker jih na
splosSno povezujemo z med¢loveskimi odnosi, iz katerih tudi izvirajo.

Stresorji, ki izvirajo iz same skupine zaposlenih
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Skupinsko delo je zelo pomemben dejavnik pri doseganju velike delovne
uspesdnosti in predstavlja za posameznika dokaz socialne podpore. Vendar pa
imajo skupine tudi slabosti, ker temeljijo na medsebojnem delovanju svojih
Clanov, zato je prisotnost medsebojnih konfliktov neizbezna. Ti konflikti so lahko
posameznika moéni stresorji (Bahtijarevié Siber, 1999).

Stresorji, ki izvirajo iz slabi med¢loveskih odnosov

Slabi odnosi s svojim nadrejenim, sodelavci ter ostalimi, ki so zaposleni v
organizaciji, so zelo pomemben stresor v podjetjih. Pogosto je pritisk, ki ga v
taksnih situacijah dozivljajo ljudje na delovnih mestih tako velik, da jih enostavno
ne preostane drugega, kot da sprejmejo tudi slabSe delo, samo da bi se umaknili
iz takSnih stresnh in napetih situacij in dosegli svoj notranji mir (Bahtijarevié¢
Siber, 1999).

Stresorji, ki izvirajo iz pomanjkanja socialne podpore

Tudi pomanjkanje socialne podpore je lahko vir stresa. Ko posameznik ¢uti v
svoji skupini naklonjenost in podporo, je dodatno motiviran, ¢e pa posameznik ni
delezen socialne podpore v svoji skupini, mu primanjkuje izziva in povecuje
stres (Bahtijarevi¢ Siber, 1999).

2. 11. 4 ORGANIZACIJSKI STRESORJI

Veliko stresorjev izvira iz organizacijske ravni. Tudi individualni in skupinski
stresorji sodijo po svoji naravi med organizacijske stresorje, saj so njihovi vzroki
v delovanju organizacije. Vendar pa je njihov vpliv omejen na raven
posameznika ali skupine ljudi. V kategorijo organizacijskih stresorjev zato sodijo
tisti stresorji, katerih delovanje izvira iz osnovne karakteristike organizacije in
njenega delovanja ter zajema veliko SirSo raven ter deluje podobno na vecino
zaposlenih v podjetju (Bahtijarevié Siber, 1999).

Stresorji, ki izvirajo iz organizacijske strukture

Danes se organizacijski strukturi posvec€a veliko pozornosti in raziskav. Nekatere
raziskave potrjujejo teoreti¢na izhodid€a, da zaposleni &utijo najmanj stresa in
dosegajo najveCje zadovoljstvo pri delu v nebirokratskih in nehierarhi¢no
urejenih podjetjih. Tako dosegajo veliko boljSe rezultate od zaposlenih v srednjih
visokih organizacijskih strukturah. Tudi karakteristike organizacijske strukture,
kot so centralizacije, standardizacija, formalizacija in druge, lahko predstavljajo
stresor v obliki ovire. To velja predvsem za zelo ustvarjalne in strokovne ljudi
(Bahtijarevi¢ Siber, 1999).

Oblika dela kot stresor
Oblika dela je element organizacijske strukture, kjer se prepletata organizacijsko

in individualno delovanje. Ze pri samem procesu oblikovanja delovnega mesta
se lahko razvije visok motivacijski ali pa stresni potencial. Preve¢ natancen
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pristop k oblikovanju delovnega mesta je zaradi orientiranosti na zelo majhen del
posameznikovih sposobnosti pokazal negativne posledice v odtujevanju, apatiji
in frustriranosti zaposlenih ter veliki odsotnosti z dela (Bahtijarevi¢ Siber, 1999).

Nacin vodenja kot stresor

V danadnjem d&asu je nacdin vodenja izmed najpogostejSih stresorjev za
zaposlene. Z naCinom vodenja mislimo predvsem na odnos nadrejenih do svojih
podrejenih. Pri tem stopnja ravni ni pomembna. Za vecino ljudi, ki imajo potrebo
po sodelovanju, izrazanju lastnih sposobnosti in znanja, je avtokratski stil
vodenja zelo moc&an stresor. 1z tega lahko predvidevamo, da je vodja, ki ne daje
podpore in ne kaze zanimanja za svoje podrejene, sam izvor stresa za
zaposlene pod njegovim vodstvom (Bahtijarevié Siber, 1999).

Sodelovanje oziroma nesodelovanje pri odlo¢anju kot stresor

Sodelovanje pri odlo€anju je vir stresa predvsem za menedzerje. Najvelkrat gre
za nekonstruktivno odlo¢anje, ki zahteva veliko €asa, pri Cemer si soudelezenci
podajajo nasprotna misljenja in stali€a ter si tako »mecejo polena pod noge«.

K razvoju stresa pa lahko pripomore tudi nesodelovanje pri odlo¢anju. Ta stresor
se nana3a na obseg vkljuCevanja misljenj, znanj in idej zaposlenih v proces
odlo€anja o delu in pomembnih problemih. Nesodelovanje pri procesu odlo¢anja
o pomembnih stvareh predstavlja nezmoznost podaje lastnega mnenja te osebe
in s tem morebitnega vplivanja na odloCitev. To predstavlja mo€an vir stresa
predvsem za strokovnjake, samosvoje in ustvarjalne ljudi (Bahtijarevi¢ Siber,
1999).

Organizacijska kultura in klima kot stresor

Organizacijska kultura in delovna klima v podjetju lahko za =zaposlene
predstavlja oviro pri individualnem delovanju in s tem vir stresa. Birokratska
kultura, ki po eni strani nenehno vsiljuje pravila in postopke delovanja, po drugi
strani pa zanemarja ljudi, njihove potenciale in potrebe, deluje stresno predvsem
na ljudi z vecjimi sposobnostmi. Sestavni del takSne kulture je posledi¢no tudi
nezaupljivo ozracje i slabi odnosi med sodelavci. Vse to stresnost samo Se
stopnjuje (Bahtijarevi¢ Siber, 1999).

Slabo kadrovanje kot stresor

Slabo kadrovanje je potencialni stresor v podjetju. Neprofesionalna selekcija,
slab razpored ljudi, neusklajenost zahtev dela in individualnih sposobnosti, slaba
politika in sistem spremljanja uspesnosti, neprimerno motiviranje in nagrajevanje
zaposlenih, nejasni kriteriji in nacini napredovanja zaposlenih ter Se mnogo
drugih dejavnikov so zelo ucinkoviti stresorji. IzboljSanje kakovosti kadrovanja na
vseh podro€jih v podjetju je eden izmed najboljSih nacinov delovanja podjetja
proti vplivom stresa (Bahtijarevié Siber, 1999).

Med pogosteje stresorje v podjetju lahko poleg zgoraj nastetih zapiSem

pomanijkljivo komunikacijo in pomanjkanje informacij ter samo organizacijsko
politiko.
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3. METODOLOSKI DEL

3.1 PREDSTAVITEV PROBLEMA

Obremenitev v sluzbi je v razvitem svetu dale¢ najpomembnejSi povzroditel;
stresa. Glede na rezultate neke novejSe raziskave, je kar 64 odstotkov
delodajalcev prepri¢anih,da je prav stres tisti faktor, ki najbolj ogroZza zdravje
zaposlenih. Sluzba postaja sinonim za stres, in to je pojav, ki ga opazajo po
vsem svetu. Ker sem tudi jaz zaposlena, sem se odlo€ila, da bom v diplomski
nalogi pisala o stresu na delovnem mestu. Moj namen je podrobneje opisati
stres, opozorit na njegove posledice, ki so lahko zelo nevarne ter seveda
predstaviti tudi nacine, kako premagati stres na delovhem mestu.

3.2 PREDSTAVITEV OKOLJA

Za temo diplomske naloge sem si izbrala Stres na delovhem mestu. Ker se
vsakodnevno sre€ujemo z najrazli¢nejSimi motnjami na delovnem mestu in smo
pod vplivom stresa vsi zaposleni je primerna tema za obdelavo. Zaposlena sem
na Ginekoloski Kkliniki v Ljubljani in sicer opravljam delo v sprejemni pisarni. Moj
delovnik je izpopolnjen z konstantnim komuniciranjem s strankami in njihovimi
dokumenti. Ker je moje delo podvrzeno velikemu stresu sem si izbrala primerno
delovno mesto za obravnavo.

3. 3 HIPOTEZA

1. Hipoteza:
Predvidevam, da je 40% anketiranih pod mo¢nim vplivom stresa.

2. Hipoteza:
Predvidevam, da 80% anketirancev pozna primeren nacin za sproscanje.

3.4 METODE DELA

Pri pisanju diplomske naloge sem uporabila naslednje metode:
- primarni vir; anketa
- sekundarni viri: knjige, diplomska dela in razliéni ¢lanki.
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4. RAZISKOVALNI DEL

4. 1 REZULTATI IN INTERPRETACIJA

SPOL ST. ANKETIRANCEV ODSTOTEK %
M 58 39

z 92 61

SKUPAJ 150 100

Tabela 1; Spol

Spol

moski; 58; 39%

zenska; 92; 61%

Graf 1: Spol

V anketi je sodelovalo 39% moskih in 61% zensk.
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STAROST ST. ANKETIRANCEV ODSTOTEK %
a) do 20 let 4 3

b) 21 — 30 let 70 47

c) 31 -40 let 60 40

d) nad 41 let 16 10

SKUPAJ 150 100

Tabela 2; Starost

Starost

d) nad 41 let; 16; a) do 20 let; 4;
1% 3%

f

b) 21 — 30 let;
c) 31 —40 let; 70; 46%

60; 40%

Graf 2: Starost

Glede na starost anketirancev sem dobila sledeCe rezultate:

NajmanjSi odstotek anketirancev je starih do 20 let in sicer 3%. Najvedji procent se
nahaja pri odgovoru b in sicer 47% anketirancev je starih od 21 do 30 let. Sledi mu
odgovor c in sicer 40% anketirancev je starih od 31 do 40 let in 10% anketirancev je
starih nad 41 leti.
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STATUS ST. ANKETIRANCEV ODSTOTEK %
a) redno zaposlen 63 42

b) redno zaposlen - 17 12

izredni Student

c) zaposlen za doloéen | 68 45

cas

d) nezaposlen, iskalec 2 1

sluzbe

SKUPAJ 150 100

Tabela 3; Status

Status

O a) redno zaposlen
2;1%

] 63; 42% @ b) redno zaposlen —

68; 46% ° izredni Student

O c) zaposlen za dolocen
cas

17; 1% Od) nezaposlen, iskalec

sluzbe

Graf 3: Status

Redno zaposlenih je 42% anketirancev, redno zaposlenih — izrednih Studentov
je12% anketirancev, zaposlenih za dolo¢en &as je 45% anketirancev in
nezaposlenih, iskalcev sluzbe je 1%.
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STOPNJA ST. ANKETIRANCEV ODSTOTEK %
IZOBRAZBE

a) oshovna Sola 2 1

b) poklicha Sola 50 34
c) srednja Sola 89 60
d) visja ali strokovna |7 4
Sola

e)fakulteta oz. 2 1
univerzitetna

izobrazba

f) magisterij ali 0 0
doktorat znanosti

SKUPAJ 150 100

Tabela 4; Stopnja izobrazbe

Stopnja izobrazba

Oa) osnovna Sola
B b) poklicna Sola
Oc) srednja Sola

0Od) vi§ja ali strokovna Sola

W e)fakulteta oz.
univerzitetna izobrazba

Of) magisterij ali doktorat
znanosti

Graf 4: Stopnja izobrazbe

Najvecji procent anketirancev ima dokon¢ano srednjeSolsko izobrazbo in sicer 60%.
Na drugem mestu se nahajajo anketiranci, ki so dokoncali poklicno izobrazbo in
sicer 34%. Z enakim procentom 1% si delita tretie mesto anketiranci z dokon¢ano
osnovnosolsko izobrazbo, visokoSolsko in univerzitetno izobrazbo. Med anketiranci
ni bilo nikogar, ki bi imel dokon€an magisterij ali doktorat znanosti.
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DELOVNA DOBA ST. ANKETIRANCEV ODSTOTEK %
a) do 1 leta 2 1
b) do 5 let 55 37
c) do 10 let 44 29
d) do 15 let 33 22
e) ve€ kot 20 let 16 11
SKUPAJ 150 100
Tabela 5; Delovna doba
Delovna doba
e) vet kot 20 let; @) do 1 leta; 2;
16; 11% 1%
b) do 5 let; 55;

d)do 15 let; 33;
22%

c) do 10 let; 44;

29%

Graf 5: Delovna doba

Na vpraSanje, koliko imajo delovne dobe, sem dobila sledeCe rezultate:

najvedji odstotek 37% anketirancev ima do 5 let delovne dobe in najmanjSi odstotek
in sicer 1% anketirancev ima do 1 leta delovne dobe. Ostali anketiranci so
razporejeni v naslednjih obdobjih: odgovor »do 10 let« jih je obkrozilo 29%
anketirancev; odgovor »do 15 let« jih je obkroZilo 22% anketirancev in »ve¢ kot 20
let« jih je obkroZilo 11% anketirancev.
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OBREMENJUJOCE ST. ANKETIRANCEV ODSTOTEK %
DELO

a) zelo pogosto 16 11

b) dokaj pogosto 20 13

c) nekje vmes 88 59

d) zelo redko 17 11

e) nikoli 9 6

SKUPAJ 150 100

Tabela 6; ObremenjujoCe delo

Obremenjujoce delo

9; 6% 16; 11%

17; 1%

88; 59%

‘I:Ia) zelo pogosto B b) dokaj pogosto Oc) nekje vmes Od) zelo redko B e) nikoli ‘

Graf 6: ObremenjujoCe delo

Na vprasanje ali je kdaj vase delo tako obremenjujoCe (stresno), da se pocutite
iz&rpano in ne zmorete vec opravljati delovnih nalog so anketiranci v 59 odstotkih
obkrozili odgovor »nekje vmesc«.
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Ocenjevalna lestvica;

1 nikoli, 2 redko, 3 nekje vmes, 4 pogosto, 5 vedno
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TRDITVE 1 2 3 4 5 SKUPAJ
Se tezje 14 30 49 35 22 150
skoncentriram

Pocasi in tezje 33 25 34 29 29 150
sprejemam

odlogitve

Sem razdrazljiv-a | 25 32 28 36 29 150
Za dokonc¢anje 24 36 43 23 24 150
nalog porabim Se

ve€ Casa

Me motivirainda | 34 12 25 35 44 150
Se dodatni zagon

Se moja 18 15 23 37 57 150
zmogljivost Se

poveca

Tabela 7; Kako se kaZe vpliv stresa na vasem delu
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1 nikoli, 2 redko, 3 nekje vmes, 4 pogosto, 5 vedno

TRDITVE 1 2 3 4 5 SREDNJA
VREDNOST
Se tezje 9 20 33 23 15 3,15
skoncentriram
Pocasi in tezje 22 17 23 19 19 2,96
sprejemam
odlocitve
Sem razdrazljiv-a 17 21 19 24 19 3,07
Za dokonéanje 16 24 29 15 16 2,91
nalog porabim Se
vecC Casa
Me motivira in da 23 8 17 23 29 3,27
Se dodatni zagon
Se moja 12 10 15 25 38 3,67
zmogljivost Se
poveca
Tabela 8; Kako se kaze vpliv stresa na vasem delu v srednji vrednosti
Trditve,ki se nanasajo na delo
Se moja zmogljivost e | | | | | 367
poveca ’
Me motivira in da Se
dodatni zagon | 3,21
Za dokonc¢anje nalog |2 91
porabim Se ve€ Casa ’
Sem razdrazljiv-a | 3,07
Pocasi in tezje
sprejemam odlocitve | 2
Se tezje skoncentriram | 3,15
| | |

1,5 2 2,5
srednja vrednost

Graf 7: Kako se kaze vpliv stresa na vasem delu v srednji vrednosti

33% anketirancev jih meni, da se nekje vmes tezje skoncentrirajo pri delu. Pocasi in
teZje sprejemajo odlocitve, jih je odgovorilo, da vedno, 19% anketirancev. Le
pogosto sem razdraZzljiv-a, jih je odgovorilo 24% anketirancev. Nekateri anketiranci
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menijo, da za dokoné&anje nalog porabijo e vel €asa. 29% anketirancev jih meni, da
jih vedno motivira in da Se dodatni zagon. Njihova zmogljivost pri delu se poveca le
redko, jih je odgovorilo 10% anketirancev.

SKRB ZA PSIHICNO ST. ANKETIRANCEV | ODSTOTEK%
SPROSTITEV

a) ne skrbim 9 6
b) z meditacijo 17 11
c) s pogovorom s 73 49
prijatelji

d) ob gledanju 16 10
televizije ali poslusanje

glasbe

e) redno se rekreiram 35 24
f) drugo 0 0
SKUPAJ 150 100

Tabela 9; Skrb za psihi¢no sprostitev

Skrb za psihiéno sprostitev

0;0% 9; 6%
35; 23% 17; 1%

16; 11%

73; 49%

O a) ne skrbim

B b) z meditacijo

Oc) s pogovorom s prijatelji

Od) ob gledanju televizije ali posluSanje glasbe
M e) redno se rekreiram

Of) drugo

Graf 8: Skrb za psihi¢no sprostitev

Za svojo psihi¢no sprostitev ne skrbi 6% anketirancev. Nekateri anketiranci se

fwas

odgovor »s pogovori s prijatelji« in sicer 49% anketirancev. Odgovor »ob gledanju
televizije ali posluSanje glasbe« jih je obkrozilo 10% anketirancev. Da se nekateri
redno rekreirajo, je odgovorilo 24% anketirancev.
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CASOVNA STISKA | ST. ANKETIRANCEV ODSTOTEK %
DELA

a) dali vse od sebe in | 28 19
delo dokongali

b) odrinili delo in si 36 24
privoséili pijaco

c) opravili, kolikor se | 66 44
bo pa¢ dalo

d) naloge razvrstili 15 10
po pomembnosti in

dokoncgali

najnujnejse

e) poiskali pomo¢ 5 3

f) drugo 0 0
SKUPAJ 150 100

Tabela 10; Casovna stiska dela

Casovna stiska dela

15 10% 5; 3% 0% 28: 19%

36; 24%
66; 44%

O a) dali vse od sebe in delo dokongali
B b) odrinili delo in si privo&¢ili pijaco

(m]

0Od) naloge razvrstili po pomembnosti in dokon¢ali najnujnejse
H e) poiskali pomo¢

Of) drugo

)

c) opravili, kolikor se bo pa¢ dalo
)
)

Graf 9: Casovna stiska dela

V Casovni stiski dela bi 19% anketirancev dali vse od sebe in delo dokoncali. Da bi
odrinili delo in si privo&Cili pijao, jih je odgovorilo 24% anketirancev. Najvi§ji
odstotek 44% anketirancev, jih meni, da bi opravili, kolikor bi se pa¢ dalo. Na
zadnjem mestu se nahaja odgovor »poiskali pomoc« in sicer 3% anketirancev bi
Casovno stisko premagali s pomocjo tretje osebe.
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NEPRIJETNE OPAZKE ST. ODSTOTEK %
ANKETIRANCEV
a) posegli v pogovor in 33 22
opravljivcu povedali,kar mu
| gre
b) vse skupaj pozabili in si 78 52
ne boste belili glave
c) pogovor navidez 32 21

preslisali in sklenili, da mu
boste vrnili milo za drago

d) pogovor navidez 7 5
preslisali in se po tihem

kujali

SKUPAJ 150 100

Tabela 11; Neprijetne opazke

Neprijetne opazke

7; 5%

33; 22%

32; 21%

78; 52%

Oa) posegli v pogovor in opravljivcu povedali,kar mu gre
B b) vse skupaj pozabili in si ne boste belili glave
Oc) pogovor navidez preslisali in sklenili, da mu boste vrnili milo za drago

0Od) pogovor navidez preslisali in se po tihem kujali

Graf 10: Neprijetne opazke

Za neprijetne opazke, ki jih je na va$ racun izrekel prijatelj ali sodelavec, jih je
odgovorilo, da bi posegli v pogovor in opravljivcu povedali, kar mu gre 22%
anketirancev. Da bi vse skupaj pozabili in si ne bodo belili glave, jih je najvec
odgovorilo in sicer 52% anketirancev. Da bi pogovor navidez preslisali in sklenili, da
mu bodo vrnili milo za drago jih je odgovorilo 21%. NajmanjSi odstotek anketirancev
in sicer 5% je obkrozilo odgovor »da bi pogovor navidez presliSali in se po tihem
kujali«.
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ROK PROJEKTA ST. ANKETIRANCEV | ODSTOTEK %
a) garali dan in no¢ (cel | 26 17

dan) in oddali vrhunski

izdelek

b) prestraseno 56 38

trepetali, da dela ne
boste dokongali

c) v éasu, ki vam je Se 68 45
na voljo, dali vse od
sebe, vendar ne boste
dovolili, da bi vam delo
kratilo brezskrben
spanec

SKUPAJ 150 100

Tabela 12; Rok projekta

Rok projekta

26;17%

68; 46%

Oa) garali dan in no¢ (cel dan) in oddali vrhunski izdelek
B b) prestrasSeno trepetali, da dela ne boste dokoncali

Oc) v Casu, ki vam je Se na voljo, dali vse od sebe, vendar ne boste dovolili, da bi vam
delo kratilo brezskrben spanec

Graf 11: Rok projekta

Anketa je pokazala, da bi 17% anketirancev za rok projekta garali dan in no¢, da bi
oddali vrhunski izdelek. Da bi prestraSeno trepetali, da dela ne bi dokon¢ali jih je
obkrozilo 38% anketirancev. Na odgovor, da bi v ¢asu, ki mu je $e na voljo, dali vse
od sebe, vendar ne bodo dovolil, da bi jim delo kratilo brezskrben spanec, jih je
odgovorilo 45%.
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DELOVNI PROSTOR

ST. ANKETIRANCEV

ODSTOTEK %

a) oznacili razporeditev
predmetov in se glasno
zavzeli za upostevanje
reda

4

3

b) sami postavili
predmete na svoje
mesto

78

52

c) pustili stvari, kjer so,
saj vas obcéasen nered
Cisto ni€ ne moti

68

45

SKUPAJ

150

100

Tabela 13; Delovni prostor

68; 45%

Delovni prostor

4; 3%

78; 52%

Oa) oznadili razporeditev predmetov in se glasno zavzeli za upoStevanje reda
B b) sami postavili predmete na svoje mesto
O c) pustili stvari, kjer so, saj vas ob&asen nered €isto ni¢ ne moti

Graf 12: Delovni prostor

Ob »ne«zadovoljstvu nad urejenostjo pisarne in predmetov, ki jih vsakodnevno
uporabljajo jih kar 52% anketirancev opravlja delo, ki ni njihovo. Na drugem mestu
se nahajajo anketiranci, ki jih nered ¢isto ni¢ ne moti in sicer 45%. Le majhen
odstotek 3% anketirancev je redoljubnih in bi se za svoj red in Cisto€o na delovnem

mestu zavzeli.
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OPRAVLJANJE DELA

ST. ANKETIRANCEV

ODSTOTEK %

a) zelite opraviti
vrhunsko

10

7

b) opraviti po svojih

53

35

najboljsih moceh,
vendar vas ne moti
pretirano, ¢e rezultat ni
vedno vrhunski

c) prevzamete v 87 58
prepri€anju, da je vse,

kar po€nete, dovrsno

SKUPAJ 150 100

Tabela 14; Opravijanje dela

Opravljanje dela

010; 7%

W 53; 35%

087; 58%

Oa) zelite opraviti vrhunsko

B b) opraviti po svojih najboljSih moc¢eh, vendar vas ne moti pretirano, ¢e rezultat ni
vedno vrhunski

Oc) prevzamete v prepri€anju, da je vse, kar po¢nete, dovrsno

Graf 13: Opravijanje dela

Pri vpraSanju, koliko so zavzeti za opravljanje svojih delovnih dolZznost so
anketiranci odgovarjali v slede¢em razporedu:

na odgovor »zelite opraviti vrhunsko«, jih je odgovorilo 7% anketirancev. Da bi
»opravili po svojih najboljsih moceh, vendar jih ne moti pretirano, €e rezultati niso
vedno vrhunski«, jih je odgovorilo 35%. Najvecji odstotek 58% anketirancev meni,
da so popolni in nezmaotljivi.
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POTRPEZLJIVOST ST. ANKETIRANCEV ODSTOTEK %
a) da 93 62

b) ne 57 38

SKUPAJ 150 100

Tabela 15; PotrpeZljivost

Potrpezljivost

ne; 57; 38%

da; 93; 62%

Graf 14: PotrpeZljivost

Najvedji odstotek anketirancev je potrpeZljivih in sicer 62% in le 38% anketirancev ni
potrpezljivih.
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PRIMERNI NACINI ST. ANKETIRANCEV ODSTOTEK %
SPROSCANJA

a) se zavedam 141 94

b) premalo se 6 4

zavedam

c) sploh se ne 3 2

zavedam

SKUPAJ 150 100

Tabela 16; Primerni nacini spro$¢anja

Primerni nacini spro$c¢anja

6; 4% 3;2%

141; 94%

‘I:Ia) se zavedam B b) premalo se zavedam [ c) sploh se ne zavedam ‘

Graf 15: Primerni nacini spro§¢anja

Na vpraSanje, ali se zavedajo primernih nacinov sprod€anja, se jih zaveda 94%

anketirancev in le 4% anketirancev je pasivnih.
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CAS ZA SPROSTITEV | ST ANKETIRANCEV ODSTOTEK %
a) redno si vzamem 65 43
¢as, tudi ko ne ¢utim

potrebe po tem

b) samo, ko zacutim | 69 46
potrebo po sprostitvi

c) redko, ko je res 7 5
kriza

d) nikoli, ker nimam 9 6
Casa za sprostitev

SKUPAJ 150 100

Tabela 17; Cas za sprostitev

Cas za sprostitev

a7: 5% 09; 6%

065; 43%

W 69; 46%

Oa) redno si vzamem ¢&as, tudi ko ne utim potrebe po tem
B b) samo, ko zacutim potrebo po sprostitvi

Oc) redko, ko je res kriza

Od) nikoli, ker nimam €asa za sprostitev

Graf 16: Cas za sprostitev

Najvecji procent anketirancev si privos¢i sprostitev, ko zacutijo potrebo po sprostitvi
in sicer 46%. Na drugem mestu se nahajajo anketiranci, ki se redno rekreirajo in
sicer 43%.

Majhen procent anketirancev si le redko privos¢i sprostitev in sicer 5%. Na koncu
naj omenim, da sem dobila tudi odgovore, ki so zaskrbljujo€i in sicer 6%
anketirancev nima nikoli ¢asa za sprostitev.
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1 sploh ne drzi, 2 ne drzi, 3 nekje vmes, 4 drzi, 5 popolnoma drzi

TRDITVE

1

2

3

4

5

SKUPAJ

Skrbi, da zaposleni
razumemo svoje
dolznosti in
pristojnosti.

16

20

34

35

45

150

Zaposlenim nudi
potrebno
usposabljanje za
dobro opravljena
dela.

15

25

30

48

32

150

Se trudi, da je
negotovosti ¢im
manj.

16

35

45

34

20

150

Skrbi za varstvo otrok
zaposlenih.

13

32

43

30

32

150

S fleksibilni delovnim
c¢asom in
porazdelitvijo dela.

12

38

42

33

25

150

V primeru tezav nudi
potrebno pomo¢.

14

28

43

30

35

150

Imamo proste dneve
in dneve pocitka.

14

24

35

25

52

150

Diplomsko delo visjeSolskega strokovnega Studija

Tabela 18; V koliksni meri vasa organizacija skrbi za spoprijemanje s stresom
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1 sploh ne drzi, 2 ne drzi, 3 nekje vmes, 4 drzi, 5 popolnoma drzi

TRDITVE

1

2

3

4

5

SREDNJA
VREDNOST

Skrbi, da
zaposleni
razumemo svoje
dolznosti in
pristojnosti.

11

13

23

23

30

3,48

Zaposlenim nudi
potrebno
usposabljanje za
dobro opravljena
dela.

10

17

20

32

21

3,37

Se trudi, da je
negotovosti ¢im
manj.

11

23

30

23

13

3,04

Skrbi za varstvo
otrok zaposlenih.

21

29

20

21

3,23

S fleksibilni
delovnim ¢asom
in porazdelitvijo
dela.

25

28

22

17

3,15

V primeru tezav
nudi potrebno
pomog.

19

29

20

23

3,29

Imamo proste
dneve in dneve
pocitka.

16

23

17

35

3,53

Tabela 19; V koliksni meri vaSa organizacija skrbi za spoprijemanje s stresom v

srednji vrednosti
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Trditve,ki se nanasajo na delo

Imamo proste dneve in dneve pocitka. [3,53

V primeru tezav nudi potrebno pomoc. | 3,29

S fleksibilni delovnim ¢asom in
porazdelitvijo dela.

Skrbi za varstvo otrok zaposlenih. [3,23

Se trudi, da je negotovosti ¢im man,;. [ 3,04

Zaposlenim nudi potrebno usposabljanje |'5 37
za dobro opravljena dela. T

Skrbi, da zaposleni razumemo svoje |

dolznosti in pristojnosti. | | | | | | | 348

27 2829 3 3132 33 34 35 36

srednja vrednost

Graf 17; V kolikSni meri vaSa organizacija skrbi za spoprijemanje s stresom v srednji
vrednosti

Skrb za spoprijemanje s stresom na delovhem mestu ni naloZzena samo
posamezniku ampak tudi podjetju. 30% anketirancev, jih meni, da popolnoma drzi,
da zaposleni razumejo svoje dolznosti in pristojnosti. 32% anketirancev jih meni, da
drzi, zaposlenim nudijo potrebno usposabljanje za dobro opravljena dela. 30%
anketirancev meni, da se podjetje nekje vmes trudi, da je negotovosti ¢im man;.
29% anketirancev jih meni, da nekje vmes, podjetje skrbi za varstvo zaposlenih.
Nekje vmes (28%), so tudi odgovorili, da podjetje poskrbi s fleksibilnim ¢asom in
porazdelitvijo dela. 29% anketirancev jih meni, da nekje vmes, nudijo potrebno
pomog, v primeru tezav. 35% anketirancev jih meni, da nikoli nimajo proste dneve in
dneve pocitka.
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Ocenjevalna lestvica;
1 vedno, 2 pogosto, 3 nekje vmes, 4 redko 5 nikoli

TRDITVE 1 2 3 4

SKUPAJ

Vzamem si odmor | 28 46 44 29
in popijem
skodelico kave ali
prizgem cigareto

Wi

150

Doloéam si 36 38 42 12
prednostne
naloge

22

150

Zastavim si 44 22 18 16
dosegljive cilje

50

150

Pois¢em pomog, 33 26 16 16
kadar je potrebno

59

150

Pogovorim se z 28 17 28 35
vodstvom ali
sodelavci

42

150

Se umirim in stvar | 17 25 36 18
dobro preuéim

54

150

Uporabljam 28 35 17 13
sprostitvene
tehnike

57

150

Obremenitve 35 25 18 19
sprejmem kot
izziv in ne kot
| groznjo

53

150

Se obremenjujem, | 43 35 12 17
ker delo ne
napreduje

43

150

Tabela 20; Kako se spoprijemate s stresnimi obremenitvami pri delu
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Ocenjevalna lestvica;
1 vedno, 2 pogosto, 3 nekje vmes, 4 redko 5 nikoli

TRDITVE 1 2 3 4

SREDNJA
VREDNOST

Vzamem si odmor | 19 31 29 19
in popijem
skodelico kave ali
prizgem cigareto

2,54

Dolo¢am si 24 25 28 8
prednostne
naloge

15

2,65

Zastavim si 29 15 12 11
dosegljive cilje

33

3,04

Pois¢em pomo¢, 22 17 11 11
kadar je potrebno

39

3,28

Pogovorim se z 19 11 19 23
vodstvom ali
sodelavci

28

3,3

Se umirim in stvar | 11 17 24 12
dobro preuc¢im

36

3,45

Uporabljam 19 23 11 9
sprostitvene
tehnike

38

3,24

Obremenitve 23 17 12 13
sprejmem kot
izziv in ne kot
| groznjo

35

3,2

Se obremenjujem, | 29 23 8 11
ker delo ne
napreduje

29

2,88

Tabela 21; Kako se spoprijemate s stresnimi obremenitvami pri delu v srednji

vrednosti
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Trditve ki se nanasajo na delo

Se obremenjujem, ker delo ne napreduje | 2,88

Obremenitve sprejmem kot izziv in ne kot
groznjo

Uporabljam sprostitvene tehnike | 3,24

Se umirim in stvar dobro preu¢im 3,45

Pogovorim se z vodstvom ali sodelavci | 3,3

Pois¢em pomoc¢, kadar je potrebno | 328

Zastavim si dosegljive cilje | 3,04

Dolo¢am si prednostne naloge |2,65

Vzamem si odmor in popijem skodelico kave

ali prizgem cigareto I 2,54

o 05 1 15 2 25 3 35 4
srednja vrednost

Graf 18; Kako se spoprijemate s stresnimi obremenitvami pri delu v srednji vrednosti

S stresom se je potrebno spoprijeti tako na delu kot zunaj njega. Ce anketirance
razdelim v skupine, in sicer vedno, pogosto, nekje vmes, redko in nikoli, lahko
povzamem naslednje ugotovitve: najve¢ 31% anketirancev si pogosto vzamejo
odmor in popijejo skodelico kave ali prizgejo cigareto; 28% anketirancev si pri delu
nekje vmes dolo¢a prednostne naloge; 29% anketirancev si pri delu vedno zastavlja
dosegljive cilje; 39% anketirancev se nikoli ne obrnejo po pomo¢&, kadar jo
potrebujejo; 28% anketirancev se v primeru tezav nikoli ne poiS¢ejo pomoc€ pri
vodstvu ali sodelavci; 36% anketirancev se nikoli ne umirijo in stvar dobro ne
preucijo; sprostitvene tehnike na delu nikoli ne uporablja 38% anketirancev; 35%
anketirancev obremenitev nikoli ne sprejme kot izziv in ne kot groznjo; 29%
anketirancev se nikoli ne obremenjujejo, ker delo ne napreduje in 29% anketirancev
se s tem vedno obremenijujejo.
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Ocenjevalna lestvica;
1-Cisto ni€ nisem
zadovoljen(na) ...4-zadovoljen(na) ...5-zelo zadovoljen(na)

zadovoljen(na)
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...2-nisem

zadovoljen(na) ...3-srednje

TRDITVE 1 2 3 4 5 SKUPAJ
Delovne razmere 17 43 18 39 33 150
Zanimivo delo 35 17 19 43 36 150
Moznosti 25 14 24 35 52 150
napredovanja
Obvescenost, 30 12 22 35 51 150
povratna
informacija
Placa, osebni 43 1 19 30 47 150
dohodek
Nagrade, bonusi 24 18 20 33 57 150
Odnosi s 18 23 19 33 57 150
sodelavci
Moznost 22 32 12 34 50 150
odlo¢anja
Varnost 15 18 19 39 59 150
zaposlitve
Moznosti 19 23 27 38 43 150
izpopolnjevanja
in usposabljanja
Svoboda pri 13 27 32 27 51 150
delu
Ugled dela 25 17 20 33 55 150
MozZnosti 13 31 25 45 36 150
soodloéanja
Varnost 12 27 26 43 42 150
zaposlitve
Dober vodja 18 23 25 40 44 150

Tabela 22; Kako zelo ste vi osebno zadovoljni s posameznimi elementi v vaSem

podjetju
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Ocenjevalna lestvica;
1-Cisto ni€ nisem

zadovoljen(na)
zadovoljen(na) ...4-zadovoljen(na) ...5-zelo zadovoljen(na)

Diplomsko delo visjeSolskega strokovnega Studija

...2-nisem

zadovoljen(na) ...3-srednje

TRDITVE 1 2 3 4 5 SREDNJA
VREDNOST

Delovne 11 29 12 26 22 3,19
razmere
Zanimivo delo 23 11 13 29 24 3,2
Moznosti 17 9 16 23 35 3,5
napredovanja
Obvescenost, 20 8 15 23 34 3,43
povratna
informacija
Placa, osebni 29 7 13 20 31 3,17
dohodek
Nagrade, 16 12 13 22 37 3,52
bonusi
Odnosi s 12 15 13 22 38 3,59
sodelavci
Moznost 15 21 8 23 33 3,38
odlo¢anja
Varnost 10 12 13 26 39 3,72
zaposlitve
Moznosti 13 15 18 25 29 3,42
izpopolnjevanj
ain
usposabljanja
Svoboda  pri 9 18 21 18 34 3,5
delu
Ugled dela 17 11 13 22 37 3,51
Moznosti 13 19 14 30 24 3,33
soodloé¢anja
Varnost 8 18 17 29 28 3,51
zaposlitve
Dober vodja 12 15 17 27 29 3,46

Tabela 23; Kako zelo ste vi osebno zadovoljni s posameznimi elementi v vasem

podjetju v srednji vrednosti
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Trditve,ki se nanasajo na delo

Dober vodja | 3,46

Varnost zaposlitve 13,5

MozZnosti soodlo¢anja ] 3,33

Ugled dela 13,5

Svoboda pri delu 3,5

Moznosti izpopolnjevanja in usposabljanja | 3,42

Varnost zaposlitve | 3,72

MozZnost odlo¢anja | 8,38

Odnosi s sodelavci 13,59

Nagrade, bonusi | 3,52

Placa, osebni dohodek 3,17

Obvescenost, povratna informacija ]3,43

Moznosti napredovanja 3,5

Zanimivo delo 3,2

Delovne razmere | 3,19

28 29 3 31 32 33 34 35 36 3,7 38

srednja vrednost

Graf 19; Kako zelo ste vi osebno zadovoljni s posameznimi elementi v vaSem
podjetju v srednji vrednosti

Pri ugotavljanju sploSnega zadovoljstva v podjetju zaposlene razdelim v skupine, in
sicer zadovoljni (zelo zadovoljni in zadovoljni), srednje zadovoljni in nezadovoljni
(Cisto ni¢ nisem zadovoljen-a, nisem zadovoljen-a). Anketiranci so najbolj zadovoljni
z varnostjo zaposlitve (39%), z ugledom dela (37%) in z nagradam ter bonusi (37%).
Na drugem mestu je zadovoljno z moznostmi odlo¢anja (23%) in z zanimivim delom
(29%). Srednje zadovoljni so anketiranci s svobodo pri delu (21%). Ocitno
nezadovoljstvo se kaze v delovnih razmerah (29%), in z moznostjo odlo¢anja (21%),
in z moznostjo soodlo¢anja (19%) ter pri mozZnosti izpolnjevanja (15%). Anketiranci
pa niso s Cisto niCemer zadovoljni s placami, osebnimi dohodki (29%), z
obvesc¢enostjo in povratnimi informacijami, (20%) ter z moznostjo napredovanja
(17%).
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5. SKLEPI IN PREDLOGI ZAKLJUCEK
5.1 POTRDITEV HIPOTEZE

1. Hipoteza:
Predvidevam, da je 40% anketiranih pod mo¢nim vplivom stresa.

Prvo postavljena hipoteza je ovrzena, saj le 24% anketirancev opravlja pogosto
obremenjujo€e delo in le 38% anketirancev je nepotrpeZljivih.

2. Hipoteza:
Predvidevam, da 80% anketirancev pozna primeren nacin za spros¢anje.

Drugo postavljena hipoteza je potrjena, saj 94% anketirancev pozna primeren nacin
za sproscanje.

3. Hipoteza:
Predvidevam, da si 40% anketirancev redno vzame ¢as za spro$canje.

Tretje postavljena hipoteza je potrjena, saj si 43% anketirancev vedno vzame ¢as za
sproscanje.

5. 2 ZAKLJUCEK

V raziskavi sem pridobila naklju¢ne anketirance, ki so bili zaposleni v razli¢nih
podjetjih in z razli¢no vrsto izobrazbe.

V raziskavi je sodelovalo 39% moskih in 61% Zensk. Najvedji procent (47%) je
starih od 21 do 31 let.

Zaposlenih za dolo¢en C&as je 45% anketirancev. Najvecji procent (60%)
anketirancev ima dokon&ano srednjeSolsko izobrazbo in 37% anketirancev do 5 let
delovne dobe. Pri vprasSanju, koliko obremenjujoCe delo opravljajo je 59%
anketirancev obkrozilo odgovor »nekje vmes«. Za svojo psihicno sprostitev
odgovor »s pogovorom s prijatelji in sicer 49% anketirancev. S €asovno stisko se
vecina 44% anketirancev ne obremenijuje, saj bi dano delo opravili kolikor se bi pa¢
dalo in bi podaljSali rok oddaje odrejene naloge. Pri vprasanju, kako bi se odzvali, e
bi sodelavci imeli neprijetne opazke, je 52% anketirancev odgovorilo, da bi vse
skupaj pozabili in si ne bi belili glave. Ob »ne« zadovoljstvu nad urejenostjo pisarne
in predmetov, Ki jih vsakodnevno uporabljajo jih kar 52% anketirancev opravlja delo,
ki ni njihovo. Pri vprasanju, koliko so zavzeti za opravljanje svojih delovnih dolZznosti
so anketiranci v 58% prepri€ani, da so popolni in nezmotljivi. Pri vprasanju ali so
potrpeZljivi je 62% anketirancev obkroZilo odgovor »da«. Kar 94% anketirancev se
zaveda primernega nacina za spros¢anje in si v 46% vzamejo Cas za sprostitev, ko
zacutijo potrebo po njej. Vecina anketirancev je bila mnenja, da organizacije v
katerih opravljajo svojo zaposlitev dobro skrbijo za svoje delavce in skrbijo za
njihovo zdravje. S stresom se je potrebno spoprijeti tako na delu kot zunaj njega.
39% anketirancev si nikoli ne poiS¢e pomoc€i, kadar jo potrebujejo. 29%
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anketirancev si vedno zastavi dosegljive cilje in si pois¢ejo pomo¢& pri vodstvu ali
sodelavcih. 38% anketirancev nikoli ne wuporablja sprostitvenih tehnik. Pri
ugotavljanju sploSnega zadovoljstva v podjetju so zaposleni v vecini postavljenih
trditev stopnjevali odgovore »zadovoljena(na)« in »zelo zadovoljen(na)«.

Stres na delovnem mestu je nadlezna ovira, ki nam uniuje ustvarjalnost in kali
duhovni mir. Vendar lahko kljub vsakodnevni teZzavam na delovhem mestu vseeno
ublazimo stres. VpraSanje je potemtakem ali vi obvladujete stres ali on vas.

Po vsem prebranem in iz osebnih izkuSsenj vam bom prestavila nekaj situacij v
katerih se vsakodnevno sreCujemo v sluzbi in vam opisala svoje ugotovitve, kako se
lotiti nastale tezave.

Napotki za izpeljavo dolo¢enih situacij, ki so stresnega znacaja;

Ko dobimo strasno pomembno nalogo, Ki jo je treba reSiti od danes na juti. ZaCetni
izbruh ustvarjalnosti lahko zmanjSa napetost, zato se tisti, ki jo znajo obvladati, takoj
lotijo dela. Najbrz Ze znate zbrisati nepomembno elektronsko posto in izobesiti znak
»NE MOTIl«, vendar je prav tako pomembno, da se znebimo bolj potuhnjenih
motenj, ki nam uniCujejo koncentracijo, na primer telefonski klici, cvekanje iz ajne
kuhinje itd.

Ce je $ef nezadovoljen z vasim delom pri projektu. Kako se najuspesneje poistovetiti
s projektom. Zastavite si svoje cilje in jih predstavite Sefu; ne izpostavljajte moznih
tezav, ne da bi hkrati predlagali reSitve; pois€ite povratne informacije in jih kar
najbolj koristno uporabite; obrnite se na kolege za potrebno pomo¢.

Ali dovolite, da sluzbene tezave vdirajo v vase zasebno Zivljenje? Ce si postavite
natantne meje med sluzbenim in zasebnim, lahko preprecite, da se vam kopici
stres. Ce se ne morete v celoti odstaviti, se izklopite vsaj za eno uro pred spanjem.
Znanstveniki pravijo, da so nasi moZgani podobni enotirni progi: e je proga
zabasana s sluzbenimi skrbmi, jih izrinite tako, da mozgane zaposlite s ¢im drugim,
na primer s pogovorno oddajo na radiu ali branjem knijige.

Ce dologijo, da morate delati s sodelavcem, ki vas je v preteklosti ogoljufal. Kuhanje
zamere samo povecuje stres. Ko morate naslednji¢ sodelovati s ¢lovekom, s katerim
imate slabo izkusnjo, bodite z njim takoj odkriti. Povejte mu, da se zadnji¢ ni dobro
koncalo, zato boste tokrat vi prevzeli vodenje projekta. Prepustite mu naloge, ki jih
obvlada in dolocite natan¢ne roke za izvedbo.

Ko te v sluzbi dusi. Se bliZza rok oddaje pomembnega porocila ali se nisi pripravili na
sestanek. Prva pomo¢ je tu;

- Prvi znak stresa je pospeSen ritem dihanja. Da bi ga vrnili v normalno stanje, si
eno nosnico zamasite, globoko vdihnite in dihanje zadrzite za 10 sekund. Postopek
ponovite z drugo nosnico.

- Ne postavljajte si previsokih ciljev. Vprasajte se, ali je treba to stvar resni¢no
dokon¢ati danes.
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- Pojdite iz pisarne. Po mozZnosti na zrak, pa ¢eprav le za pet minut. Tako si boste
uredili misli in se zbrali.

- Pripravite se. Vzdrzujte svojo telo v dobri fiziCni kondiciji, saj tako lazje prenesete
stres. Jejte zdravo in uravnotezeno hrano.

- Ne pozabite piti vodo. Ce ste pod stresom, vas zaradi dehidracije glava zaéne
boleti Se hitreje. Poleg tega se boste tako vsake toliko ¢asa prisiljeni odlepiti od
ra¢unalnika.

- Drzite se pokonéno. Tako bodo vada ramena in vrat manj boleci, saj bo imela kri
lazji pretok, kot e sedite sklju¢eno.

- Pomagaijte si z masazo- nosu. SliSi se smesno, a resni¢no pomaga. Na koren nosu
nanesite malce kreme in jo vtirajte z gibi navzgor. S tem boste stimulirali delo
hipofize, ki je naravni obrambni mehanizem pred stresom. Pomaga tudi krozenje z
rameni.
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7. PRILOGA

Anketni vprasalnik — Stres na delovhem mestu

Diplomsko delo visjeSolskega strokovnega Studija

Sem Studentka ViSje strokovne Sole B&B Kranj. Za izdelavo diplomske naloge, sem
si izbrala psihologijo, tema naloge pa je Stres na delovhem mestu. V zvezi s tem
vas prosim, da izpolnite priloZzeno anketo. Rezultati ankete mi bodo v veliko pomoc.
Anketa je anonimna in jo bom uporabila izkljuéno za namen raziskovalnega dela

diplomske naloge.

Obkrozite.
1. SPOL: M
2. STAROST:
a) do 20 let
b) 21-30 let
c) 31-40 let
d) nad 41 let
3. STATUS:

a) redno zaposlen

b) redno zaposlen — izredni Student
c) zaposlen za dolocen ¢as

d) nezaposlen, iskalec sluzbe

4. STOPNJA IZOBRAZBE:
a) osnovna Sola
b) poklicna Sola
c) srednja Sola
d) visja ali visoka strokovna Sola
e) fakulteta oz. univerzitetna izobrazba
f) magisterij ali doktorat znanosti

5. DELOVNA DOBA: let (dopigite)
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6. Ali je kdaj vase delo tako obremenjujoce (stresno), da se pocutite iz€rpano
in ne zmorete ve¢ opravljati delovnih nalog?

a) zelo pogosto

b) dokaj pogosto

c) nekje vmes

d) zelo redko

e) nikoli

7. Kako se kaze vpliv stresa na vasem delu? (Pri vsaki navedeni trditvi oznacite
Stevilko med 1 in 5, ki ustreza vasi oceni; pri tem naj 1 nikoli, 2 redko, 3 nekje vmes,
4 pogosto, 5 vedno).

Se teZje skoncentriram

PocCasi in teZje sprejemam odlocitve

Sem razdraZljiv-a

Za dokonc¢anje nalog porabim Se ve¢
Casa

Me motivira in da $e dodatni zagon

Se moja zmogljivost Se poveca

8. Kako najpogosteje skrbite za psihiéno sprostitev? (lzberite samo en
odgovor).

a) ne skrbim

b) z meditacijo

c) s pogovorom s prijatelji

d) ob gledaniju televizije ali posluSanju glasbe

e) redno se rekreiram

f) drugo (napisite):

9. V ¢asovni stiski vas ¢aka gora dela. Ali boste
a) dali vse od sebe in delo dokongali?
b) odrinili delo in si privoscili pijaco?
c) opravili, kolikor se bo pa¢ dalo?
d) naloge razvrstili po pomembnosti in dokongali najnujnejse?
e) poiskali pomoc&?
f) drugo (napisite)

10. Nehote ste ujeli neprijetne opazke, ki jih je na vas racun izrekel prijatel;j ali
sodelavec. Ali boste

a) posegli v pogovor in opravljivcu povedali, kar mu gre?

b) vse skupaj pozabili in si ne boste belili glave?

¢) pogovor navidez preslisali ni sklenili, da mu boste vrnili milo za drago?

d) pogovor navidez presliSali in se potihnem kujali?
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11. Dvomite, da boste delo pri pomembnem projektu dokonéali do roka. Ali
boste

a) Garali dan in no¢ (cel dan) in oddali vrhunski izdelek (opravili dolo¢eno delo brez
potrebnih nadur)'.

b) Prestraseno trepetali, da dela ne boste dokon¢ali?

c) V &asu, ki vam je Se na voljo, dali vse od sebe, vendar ne boste dovolili, da bi
vam delo kratilo brezskrben spanec?

12. Oseba, ki pospravlja vas delovni prostor, nikoli ne postavi predmetov na
svoje mesto. Ali boste

a) oznadili razporeditev predmetov in se glasno zavzeli za upostevanje reda?

b) sami postavili predmete na svoje mesto?

c¢) pustili stvari, kjer so, saj vas ob&asen nered Cisto ni¢ ne moti?

13. Ali vsako delo, ki se ga lotite,

a) zelite opraviti vrhunsko?

b) opravite po svojih najboljSih moceh, vendar vas ne moti pretirano, ¢e rezultat ni
vedno vrhunski?

c) prevzamete v prepri€anju, da je vse, kar po¢nete, dovrsno?

14. Ali ste na splosno potrpezljivi?
a)da
b) ne

15. Ali se zavedate za vas primernih nacdinov sproséanja?
a) se zavedam
b) premalo se zavedam
c) sploh se ne zavedam

16. Ali si vzamete €as za sprostitev?
a) redno si vzamem ¢&as, tudi ko ne ¢utim potrebe po tem,
b) samo, ko zacutim potrebo po sprostitvi
c¢) redko, ko je res kriza
d) nikoli, ker nimam &asa za sprostitev
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17. V kolikSni meri vasa organizacija skrbi za spoprijemanje s stresom? (Pri
vsaki navedeni trditvi oznacite Stevilko med 1 in 5, ki ustreza vaSi oceni ali glede na
skrb vaSe organizacije omenjene trditve drzijo ali ne drZijo ; pri tem naj 1 pomeni:

sploh ne drzi, 2 ne drzi, 3 nekje vmes, 4 drzi, 5 popolnoma drzi

1

2

3

4

Skrbi, da zaposleni razumemo svoje
dolZnosti in pristojnosti.

Zaposlenim nudi potrebno usposabljanje
za dobro opravljena dela.

Se trudi, da je negotovosti ¢im man].

Skrbi za varstvo otrok zaposlenih.

S fleksibilni delovnim ¢asom in
porazdelitvijo dela.

V primeru teZav nudi potrebno pomoc¢.

Imamo proste dneve in dneve pocitka.

18. Kako se spoprijemate s stresnimi obremenitvami pri delu? (Pri vsaki
navedeni trditvi oznacCite Stevilko med 1 in 5, ki ustreza vasSi oceni; pri tem naj 1

pomeni: vedno, 2 pogosto, 3 nekje vmes, 4 redko 5 nikoli.

1

2

3

Vzamem si odmor in popijem skodelico
kave ali prizgem cigareto

Dolo¢am si prednostne naloge

Zastavim si dosegljive cilje

Pois¢em pomo¢, kadar je potrebno

Pogovorim se z vodstvom ali sodelavci

Se umirim in stvar dobro preucim

Uporabljam sprostitvene tehnike

Obremenitve sprejmem kot izziv in ne kot
groznjo

Se obremenjujem, ker delo ne napreduje
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19. Ocenite naslednje elemente delovnega zadovoljstva (od 1 do 5). Kako zelo
ste vi osebno zadovoljni s posameznimi elementi v vaSem podjetju?
1-Cisto ni¢ nisem zadovoljen(a) ...2-nisem zadovoljen(a) ...3-srednje zadovoljen(a)

...4-zadovoljen(a) ...5-zelo zadovoljen(a)

Delovne razmere

Zanimivo delo

MozZnosti napredovanja

Obvescenost, povratna informacija

Plaga, osebni dohodek

Nagrade, bonusi

Odnosi s sodelavci

MozZnost odlo€anja

Varnost zaposlitve

MozZnosti izpopolnjevanja in usposabljanja

Svoboda pri delu

Ugled dela

MozZnosti soodlo€anja

Dober vodija

Za vas trud se vam ob koncu ponovno iskreno zahvaljujem in vam Zzelim Se
naprej uspesen in seveda ¢im manj stresen dan z obilico pozitivnih misli in

svetlobe.
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